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ABSTRAK

Wahyuningrum, Via Sinta Mukharomah. 2023. Self-Healing dalam Kitab Tafsir
Al-Azhar karya Hamka, Program Studi Illmu Al-Qur’an dan Tafsir,
Fakultas Ushuluddin dan Filsafat, UIN Sunan Ampel Surabaya.
Pembimbing: Drs. Fadjrul Hakam Chozin, M.M

Salah satu pemicu munculnya gangguan-gangguan mental adalah adanya
media sosial. Hal ini dikarenakan semakin mudah mendapat update-update-an
tentang orang lain maka semakin gencar juga diri untuk sibuk membandingkan
pencapaiannya dengan pencapaian orang lain. Dampak pada kesehatan mental
perlu diperhatikan dengan serius karena kesehatan mental juga mempengaruhi
kesehatan secara fisik dan psikis. Namun, banyak pemahaman masyarakat yang
keliru terhadap metode untuk menjaga dan memulihkan kesehatan mental. Hal ini
yang melatarbelakangi untuk membahas lebih lanjut terkait self-healing. Dengan
demikian, masalah yang dibahas dalam penelitian ini, yaitu: 1) Bagaimana konsep
self-healing perspektif Hamka dalam kitab Tafsir Al-Azhar? Dan 2) Bagaimana
relevansi self-healing perspektif Hamka dengan metode self-healing dalam
psikologi?

Untuk menjawab kedua masalah tersebut, penelitian ini menggunakan
metode maudhu’i serta riset pustaka (library research). Dengan mengaplikasikan
kedua metode ini, maka menghasilkan konsep self-healing perspektif kitab Tafsir
Al-Azhar karya Hamka yaitu self-healing dalam Islam erat dengan aktivitas dhikr
Allah (mengingat Allah) di antaranya zikir, salat, sabar, dan syukur. Metode-
metode self-healing perspektif Hamka juga memiliki relevansi dengan metode
self-healing dalam psikologi yakni zikir dengan mindfulness, salat dengan
meditasi, sabar dengan forgiveness, serta relevansi syukur dengan gratitude.
Kesimpulan penelitian ini yaitu inti dari self-healing adalah metode yang dapat
memberikan ketenangan pada pikiran dan hati. Menurut Hamka, segala aktivitas
mengingat Allah dapat memberi ketenangan pada jiwa. Hal ini menunjukkan
bahwa dimensi spiritual memiliki dampak yang besar untuk penyembuhan luka
batin.

Kata Kunci: kesehatan mental, self-healing, Tafsir Al-Azhar, Hamka, Psikologi
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ABSTRACT

Wahyuningrum, Via Sinta Mukharomah. 2023. Self-Healing in the Book of Tafsir
Al-Azhar by Hamka, Study Program of Al-Qur’an Studies and
Interpretation, Faculty of Ushuluddin and Philosophy, UIN Sunan Ampel
Surabaya. Advisor: Drs. Fadjrul Hakam Chozin, M.M

One of the triggers for the emergence of mental disorders is social media.
This is because the easier it is to get updates about other people, the more intense
you are to be busy comparing your achievements with those of other people. The
impact on mental health needs to be taken seriously because mental health also
affects physical and psychological health. However, many people's understanding
is wrong about methods for maintaining and restoring mental health. This is the
background for further discussion regarding self-healing. Thus, the problems
discussed in this research are: 1) How is the concept of self-healing from Hamka's
perspective in the book of Tafsir Al-Azhar? And 2) How is the relevance of self-
healing from Hamka's perspective with self-healing methods in psychology?

To answer these two problems, this study used library research and
descriptive methods. By applying these two methods, it produces the concept of
self-healing from the perspective of Hamka's Tafsir Al-Azhar book, namely self-
healing in Islam is closely related to zikrullah (remembrance of Allah) activities
including remembrance, prayer, patience, and gratitude. Self-healing methods
from Hamka's perspective also have relevance to self-healing methods in
psychology, namely remembrance with mindfulness, prayer with meditation,
patience with forgiveness, and the relevance of gratitude to gratitude. The
conclusion of this study is that the essence of self-healing is a method that can
give peace to the mind and heart. According to Hamka, all activities of
remembering Allah can give peace to the soul. This shows that the spiritual

dimension has a great impact on healing inner wounds.
Keywords: mental health, self-healing, Interpretation of Al-Azhar, Hamka,
Psychology.
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Manusia mencakup dua dimensi yaitu dimensi lahir (jasad) dan batin
(hati).! Kedua dimensi itu harus diperhatikan dan dirawat dengan baik. Dalam
menjalani hidup, manusia akan sering merasakan kelelahan pada badannya atau
yang berkaitan dengan lahiriah juga merasakan lelah dengan hatinya (batiniah).
Apabila untuk mengobati rasa lelah badan atau fisik, tentu dengan istirahat yang
cukup namun berbeda dengan cara mengobati lelahnya hati. Hati adalah dimensi
bersifat ruhaniah maka proses penyembuhannya juga melalui ruhaniah? yaitu

dengan bantuan Al-Qur’an.
Sebagai muslim, pasti mengetahui peran penting dari Al-Qur’an. Al-
Qur’an adalah kalam Allah yang diperantarai oleh Malaikat Ji'bril untuk
diturunkan pada Nabi Muhammad yang berfungsi untuk pedoman hidup bagi
semua makhluk. Meski Al-Qur’an telah turun éejak beribu-ribu abad yang lalu,
namun Al-Qur’an juga berisi berbagai komponen kehidupan dan segala macam
jawaban bagi semua permasalahan yang dihadapi oleh manusia yang berlaku
untuk saat ini. Oleh sebab itu, Al-Qur’an dikenal dengan sifatnya yang universal.
Selain itu, Al-Qur’an juga mempunyai sebutan indah yang lainnya untuk

mempertegas peran Al-Qur’an seperti al-Furgan (pembeda), al-Maw’izah

Ybnu Rusydi Al-Maswani, Qur’anic Healing: Al-Qur’an Penghibur Hati Yang Lelah (Jakarta:
Laksana, 2018), 5.
2Ibid, 6.



(nasihat), al-Huda (petunjuk), dan lain-lain.?
Selain itu, Al-Qur’an diturunkan juga berfungsi sebagai al-Shifa’ (obat)
untuk segala penyakit yang dialami oleh hamba-Nya. Seperti yang dijelaskan

dalam firman Allah dalam surah Al-Isra’ ayat 82:

@

s V) Gollell 5 Js & bl 8255 1l g U o 18D 20
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Dan Kami turunkan dari Al Quran suatu yang menjadi penawar dan rahmat bagi orang-
orang yang beriman dan Al Quran itu tidaklah menambah kepada orang-orang yang zalim
selain kerugian.*

Tidak hanya berguna sebagai obat bagi penyakit fisik, Al-Qur’an juga
berarti obat bagi jiwa,® seperti yang dijelaskan dalam firman Allah di surah Yunus

ayat 57

A"‘\de'\'&j jw\dw "’(:g:“‘°“- owa a;&:ﬁé:f\fj‘%ﬁ@

Hai manusia, sesungguhnya telah datang kepadamu pelajaran dari Tuhanmu dan
penyembuh bagi penyakit-penyakit (yang berada) dalam dada dan petunjuk serta rahmat
bagi orang-orang yang beriman.®

Bukti lain bahwa AIl-Qur’an berperan sebagai obat adalah adanya

pengaplikasian ayat-ayat Al-Qur’an sebagai teknik pengobatan yang dibungkus

3Muhammad Yasir dan Ade Jamaruddin, Studi Al-Qur’an (Pekanbaru: Asa Riau, 2016), 15.
4Kemenag RI, Al-Qur’an dan Terjemahannya (Edisi Penyempurnaan 2019) (Jakarta: Lajnah
Pentashihan Mushaf Al-Qur’an Badan Litbang dan Diklat Kementrian Agama RI, 2019), 405.

SM. Dhuha Abdul Jabbar dan N. Burhanuddin, Ensiklopedia Makna Al-Qur’an: Syarah Al-
Faazhul Qur’an (Bandung: Media Fitrah Rabbani, 2012), 352.

®Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 295.



dengan nama teknik rukyat. Rukyat ini menggunakan surat a/-Mu’awwidhatayn,
seperti yang dilakukan pada saat Nabi Muhammad jatuh sakit.” Terlihat jelas,
Al-Qur’an telah mengklaim bahwa ia juga mengandung obat baik untuk jasmani
maupun rohani. Bahkan, Nabi Muhammad pun juga telah mempraktikkannya.
Maka sudah seharusnya semua orang melakukan apapun itu selaras dengan
penjelasan dalam Al-Qur’an serta hadis.

Pada zaman yang modern ini, para pengguna media sosial terutama
kaum remaja menyebut penyembuhan diri pada luka batin atau hati dengan
sebutan healing. Kata healing berasal dari Bahasa Inggris yaitu suatu proses
untuk memulihkan, menyehatkan, mengakiri situasi yang buruk pada sisi
emosional ® Intinya adalah proses penyembuh diri, yang lebih pada mental atau
emosi seseorang. Self-healing adalah sebuah terapi yang bertujuan pada
kesehatan lahiriah (fisik) dan ruhaniah (mental) dengan mengidentifikasikan titik
terdalam dari perasaan dan pikiran serta memahami bagaimana mengelola
keduannya dengan baik. |

Istilah healing kini sering muncul di berbagai media sosial dengan
makna penyembuhan diri pada luka batin atau hati / perasaan dan juga
penyembuhan terhadap penatnya pikiran karena banyak tekanan kehidupan yang
tengah dialami. Terkait metode healing, masyarakat masa kini melakukan

penyembuhan itu dengan mandiri atau tanpa bantuan orang lain yang biasa

"Ahmad Farhan, “Studi Living Al-Qur’an Pada Praktek Quranic Healing Kota Bengkulu (Analisis
Deskriptif Terhadap Penggunaan Ayat-Ayat Al-Qur’an)” Jurnal Refleksi Vol. 16 No. 1 Tahun
2017, 68.

8Cambridge University Press & Asseessment, “Cambridge Dictionary”
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/healing (Akses: 9 Juli 2022, 12.30)


https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/healing

disebut dengan self-healing. Tujuan melakukan self-healing adalah untuk
mendapatkan ketenangan dan ketentraman bagi jiwa. Untuk memperoleh suatu
ketenangan jiwa, maka perlu mengatasi rasa kecewa, takut, khawatir, depresi,
stress, keputusasaan, rasa kurang percaya diri (insecure), dan segala gangguan
mental yang menyerang jiwa manusia.

Macam-macam self-healing dari kacamata psikologi adalah forgiveness
(memaafkan diri), self compassion (memahami keadaan emosi), me time,
positive self talk (berdialog dengan diri sendiri)®, gratitude (rasa syukur),
mindfulness (kesadaran diri yang utuh), expressing writing, meditasi, imagery
(relaksasi dengan daya imajinasi diri) dan manajemen diri.°

Sedangkan, aktivitas-aktivitas yang umum dilakukan oleh masyarakat
sebagai bentuk self-healing adalah seperti bepergian ke tempat-tempat sejuk
seperti daerah pegunungan atau tempat-tempat yang bernuansa alam, membaca
caption-caption tentang filosofi kehidupan, membaca quote (kutipan) dari
penggalan ayat Al-Qur’an atau hadis untuk memotivasi diri, membaca{ kisah-kisah
pilu baik kisah pada zaman nabi maupun kisah-kisah pada zaman sekarang,
mendengarkan lagu-lagu yang inti makna lagu tersebut berisi tentang kata-kata
penyemangat diri, dll.

Apabila ditinjau dari Al-Qur’an, salah satu metode self-healing adalah

seperti yang dijelaskan dalam surah Al-Ra’d ayat 28:

°Aisah Dahlan, “THE POWER OF SELF-HEALING” Youtube, diunggah oleh draisahdahlan, 19
Agustus 2022, https://youtu.be/CqBmXAwYhT4 (akses: 6 November 2022 pukul 16.00)

A fni Mulyani Harefa, “Self-Healing Dalam Al-Qur’an (Analisis Psikologi Dalam Surat Yusuf)”
(UIN Syarif Hidayatullah Jakarta, 2022), 27-34.


https://youtu.be/CqBmXAwYhT4
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(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tentram dengan mengingat
Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah-lah hati menjadi tentram.!

Haji Abdul Malik Karim Amrullah (HAMKA) dalam Tafsir al-Azhar
menyatakan: Ingatan kepada Tuhan itu menimbulkan tenteram, dan dengan
sendirinya hilanglah segala macam kegelisahan, fikiran kusut, putusasa,
ketakutan, kecemasan, keragu-raguan, dan dukacita.’® Hal ini menunjukkan
bahwa metode self-healing yang disuguhkan oleh Al-Qur’an lebih sederhana
caranya yaitu dengan mengingat Allah (dhikr Allah).

Meskipun masyarakat telah paham dengan arti self-healing hamun masih
banyak yang belum memahami cara self-healing yang sebenarnya yaitu bukan
hanya mengejar kebahagiaan atau ketenangan sesaat namun ketenangan yang
lebih nyata dari Allah. Oleh sebab itu, diperlukan kajian terhadap konsep self-
healing yang sesuai dengan ayat-ayat Al-Qur’an. |

Untuk itu, kitab Tafsir al-Azhar diperlukan untuk penelitian ini. Kitab
tafsir karya Hamka ini dinilai mampu menjawab masalah dalam penelitian ini
karena Kitab tafsir ini menggunakan pendekatan tasawuf, yaitu ilmu yang
berkaitan dengan ketenangan hati. Selain itu, karena objek penelitian ini berfokus

pada masyarakat Indonesia, maka perlu dikaji dari sudut pandang mufasir

1Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 350.
2Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir Al-Azhar Jilid 4 (Singapura: Pustaka Nasional Pte Ltd,
1982), 3761.



B.

Indonesia juga supaya penafsiran suatu ayat lebih relate dengan keadaan sosial

budaya di Indonesia.

Dengan demikian, penelitian ini akan mendeskripsikan dan

menjabarkan konsep self-healing dalam Al-Qur’an dan cara-cara Al-Qur’an

menyembuhkan luka batin atau depresi secara sistematis. Hal ini supaya

masyarakat masa kini dalam melakukan self-healing dapat lebih terarah dan

dapat mencapai tujuan penting dari self-healing.

Identifikasi dan Batasan Masalah

1. Identifikasi masalah

Dari uraian latar belakang masalah yang telah dijelaskan sebelumnya,

maka ditemukan identifikasi masalah yang terdapat dalam penelitian ini di

antaranya:

a. Arti dari self-healing yang dipahami oleh masyarakat umum.

b. Self-healing yang dilihat dari sudut pandang psikologi.

c. Bentuk-bentuk self-healing dalam perspektif disiplin ilmu psikologi yaitu:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

forgiveness (memaafkan diri).

me time (memberi waktu dan ruang untuk diri sendiri).
positive self talk (berdialog dengan diri sendiri)

self compassion (memahami keadaan emosi diri sendiri).
mindfulness (kesadaran diri yang utuh).

gratitude (bersyukur)

imagery (berimajinasi)



8) meditasi atau relaksasi
9) expressing writing (mengekspresikan segala emosi dan isi pikirannya
ke dalam tulisan).

d. Macam-macam metode self-healing yang diterapkan oleh remaja-remaja
zaman sekarang seperti rekreasi, nongkrong dengan teman, nonton film di
bioskop, nge-mall, baca buku-buku dari motivator-motivator terkenal,
mendengarkan musik, dll.

e. Metode self-healing dalam pandangan Islam yaitu:*

1) Zikir
2) Salat
3) Puasa
4) Rihlah
5) Tafakur
6) Berdoa
7) Membaca Al-Qur’an
8) Sabar
9) Bersyukur
10) Husnuzan (berprasangka baik)
11) Bersahabat dengan masjid
12) Uzlah
f. Ayat-ayat Al-Qur’an yang membahas metode self-healing.

g. Manfaat masyarakat mengikuti tren self-healing.

13 Asep Achmad Hidayat, Mata Air Bening Ketenangan Jiwa Pintu Masuk Ketenteraman dan
Kemuliaan Hidup (ESQ Perspektif Tasawuf) (Bandung: Penerbit MARJA, 2015), iv.



2. Batasan masalah
Dari rincian identifikasi masalah di atas, maka batasan-batasan
permasalahan yang akan dibahas yaitu hanya fokus pada ayat-ayat yang
memaparkan cara-cara self-healing dalam Al-Qur’an yang di antaranya zikir,
salat, sabar, serta syukur. Sedangkan untuk penafsiran dan penjelasan ayat-ayat
yang akan dibahas, penelitian ini menggunakan penafsiran Hamka dalam kitab

Tafsir al-Azhar.

Rumusan Masalah
Dari batasan-batasan masalah yang telah disebutkan sebelumnya, maka
terbentuk rumusan masalah yang akan dijawab dalam penelitian, yaitu:
1. Bagaimana konsep self-healing perspektif Hamka dalam kitab Tafsir al-
Azhar?
2. Bagaimana relevansi self-healing perspektif Hamka dengan metode self-

healing dalam psikologi?

Tujuan Penelitian
Setelah terbentuknya rumusan masalah, maka akan ditemukan juga
tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini, yaitu sebagai berikut:
1. Menjabarkan dan mendeskripsikan konsep self-healing perspektif Hamka
dalam kitab Tafsir Al-Azhar.
2. Menganalisis dan menelaah relevansi self-healing perspektif Hamka dengan

metode self-healing dalam psikologi.



E. Manfaat Penelitian

1.

Secara teoritis

Dengan adanya penelitian ini, diharapkan dapat memberi manfaat
yaitu dapat memberi wawasan atau pandangan baru terkait konsep kekinian
atau suatu tren yang berkembang di lingkungan masyarakat yang mana
ditinjau dalam Al-Qur’an.
Secara praktis

Diharapkan dengan penelitian ini, masyarakat dapat melakukan self-
healing secara sistematis dan juga sesuai dengan Al-Qur’an serta sunah
sehingga dapat membantu masyarakat untuk dapat mencapai tujuan dari self-

healing.

F. Telaah Pustaka

Penelitian - penelitian yang telah membahas tema self-healing serta

dikaitkan dengan Al-Qur’an yaitu sebagai berikut:

1.

Kondisi Psikologis Pasien Quranic HeaIing‘ International (QHI) Pasca Rugyah
Karya Jamin Gusdiono Tanjung, Skripsi program studi Bimbingan dan
Konseling Islam dari IAIN Bengkulu yang ditulis pada 2019. Dalam
penelitian ini para pasien yang melakukan pengobatan ini adalah orang yang
merasa tidak bisa mengontrol emosinya, sering bermimpi buruk, dan
merasakan kecemasan yang berlebihan. Metode rukyat yang dilakukan adalah

pengobatan berdasarkan sunah. Hasil penelitian ini adalah kondisi pasien
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yang telah melakukan pengobatan atau rukyat di Quranic Healing
International (QHI) mengalami perkembangan yang pesat.

Efektivitas Self Healing Technique sebagai Strategi Penurunan Stres pada
Penderita Autoimmune Disease, karya Rosyida, Chairun Nisa, Nadhila
Azzahra, dan Raihanatu Bingalbi Ruzain, artikel jurnal Al-Hikmah: Jurnal
Agama dan Ilmu Pengetahuan Vol. 18 No. 2, Oktober 2021. Jurnal ini
menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan objek penelitiannya para
pengidap autoimmune disease. Metode self-healing yang diteliti pada orang-
orang autoimmune adalah dengan mengekspresikan emosinya dengan tulisan
(expressing writing), berbicara dengan diri sendiri (self talk) atau bisa
dipahami dengan berdamai dengan diri sendiri, dan dukungan lingkungan
sosialnya (social support). Hasil penelitian ini adalah dengan ketiga metode
yang disuguhkan memperlihatkan bahwa dapat menurunkan stress pada orang
yang mengidap autoimmune disease.

Terapi Self Healing Perspektif Imam Al-Ghazali (Kajian Ar;alisis Kitab
Kimiya As-Sa’adah) karya Abdullah al-Hadad, Skripsi program studi
Bimbingan dan Konseling Islam dari UIN Sultan Hasanuddin Banten pada
tahun 2021. Hasil mengkaji kitab Kimiya As-Sa’adah adalah terapi self-
healing itu memiliki beberapa langkah yang harus dijalani yaitu mengenali
diri sendiri, menemukan kelebihan dan kekurangan diri, mengendalikan
kelebihan diri, membuat kesadaran penuh bahwa dengan adanya kelebihan itu
dapat membawa seorang individu lebih percaya diri dan dapat lepas dari hal-

hal negatif di sekelilingnya.
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Menjaga Kesehatan Mental dengan Self-healing (Studi Analisis Tafsir
Magashidi), karya Nor Zakiah, Tesis pascasarjana pada program studi limu
Al-Qur’an dan Tafsir dari Institut llmu Al-Qur’an Jakarta pada tahun 2022.
Inti pembahasan tesis ini adalah pentingnya menjaga kesehatan mental bagi
tiap individu. Untuk menemukan faedah atau manfaat dari ayat-ayat Al-
Qur’an, dalam penelitian ini dibantu dengan pendekatan magashidi dari
Abdul Mustagim. Hasil penelitian tesis ini adalah teknik self-healing di dalam
al-Quran adalah dengan berdoa, berzikir, salat, dan puasa.

Self-healing dalam Al-Qur’an (Analisis Psikologi dalam Surat Yusuf) karya
Afni Mulyani Harefa, skripsi program studi IImu Al-Qur’an dan Tafsir dari
UIN Syarif Hidayatullah Jakarta pada tahun 2022. Penelitian dalam skripsi ini
hanya fokus pada surat Yusuf dan menelaah isi dan pesan dalam surat Yusuf
untuk menemukan konsep self-healing. Hasil dari penelitian ini adalah
konsep self-healing dalam surat Yusuf itu mencakup sikap memaafkan,
berpikir positif, berdamai dengan diri sendiri, sabar, memanajerr;en diri, dan
memiliki kesadaran penuh (mindfulness).

Persamaan pembahasan penelitian ini dengan beberapa penelitian

sebelumnya adalah menentukan konsep dan metode self-healing yang telah

disuguhkan oleh Al-Qur’an. Hal yang menjadi sisi keunikan atau pembeda dengan

penelitian-penelitian sebelumnya adalah dalam menemukan konsep self-healing,

penelitian ini hanya fokus pada ayat-ayat self-healing yang menjelaskan teknik

zikir, salat, sabar, dan syukur.
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G. Kerangka Teori

Healing merupakan kata yang berasal dari Bahasa Inggris yang
memiliki arti penyembuhan atau pemulihan. Menurut psikolog klinis yang
bernama Veronica Adesla,*healing adalah terminal untuk penyembuhan atau
pemulihan terhadap jiwa atau mental secara general. Untuk metode atau cara
untuk melakukan healing, semua orang memiliki cara yang berbeda-beda.
Selama apa yang dilakukan individu itu dapat memulihkan rasa sakit pada
jiwanya, maka metode itu dapat dikatakan sebagai self-healing.

Self-healing dilakukan untuk penyembuhan pada jiwa, mental, atau sisi
ruhaniah. Self-healing juga dikenal sebagai terapi yang membantu individu untuk
menjaga kesehatan pada mental manusia. Kesehatan mental merupakan situasi
atau keadaan individu yang terhindar dari semua gejala gangguan atau penyakit
jiwa (mental).?® Tidak sehatnya mental tidak hanya mengganggu jiwa saja namun
juga dapat berdampak pada fisik manusia. Oleh karena itu, begitu pentingnya
manusia untuk menjaga kesehatan mental. Namun ketidakseha;tan mental
seringkali sulit untuk dideteksi sehingga banyak yang tidak menyadari bahwa
dirinya sendiri atau orang di sekitarnya mengalami gangguan pada kesehatan
mental. Oleh Kkarena itu, perlu juga tiap individu mengetahui ciri-ciri
ketidaksehatan mental. Berikut ciri-ciri ketidaksehatan mental yaitu:

1. Memiliki perasaan tidak nyaman (inadequacy)

4Tim Kompas.com, “Ramai Tren ‘Healing’ Apa Itu,”
https://www.kompas.com/tren/read/2022/02/06/160000965/ramai-tren-healing-apa-itu-ini-
penjelasan-psikolog?page=all (Akses: 1 Juli 2022, 19.00).

15 Syamsu Yusuf L.N, Kesehatan Mental Perspektif Psikologi Dan Agama (Bandung: Remaja
Rosdakarya, 2018), 27.
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2. Tidak memiliki rasa aman (insecurity)
3. Kadar percaya diri (self-confidence) yang minim
4. Kurang mahir untuk memahami diri dengan baik (self-understanding)
5. Sulit mendapatkan rasa puas dalam berinteraksi sosial
6. Ketidakstabilan emosi
7. Memiliki gangguan pada kepribadian
8. Adanya patologi dalam struktur sistem saraf'®

Untuk mengatasi gangguan-gangguan yang menyerang pada kesehatan
mental, dalam dunia psikologi menyuguhkan beberapa metode self-healing yaitu
forgiveness (memaafkan diri), self compassion (memahami keadaan emosi), me
time(quality time), positive self talk (berdialog dengan diri sendiri), gratitude (rasa
syukur), mindfulness (kesadaran diri yang utuh), expressing writing, meditasi, dan
imagery (relaksasi dengan daya imajinasi diri).t’

Di dalam penafsiran Tafsir Al-Azhar, menunjukkan bahwa ayat-ayat Al-

Qur’an juga membahas cara-cara yang dapat diterapkan sebagai r;1etode self-
healing seperti zikir (mengingat Sang Pencipta), salat, bersabar, menghindari
suuzan, dan lain-lain.*® Selain itu, dalam penafsiran Hamka yang banyak
menggunakan pendekatan tasawuf juga memaparkan bahwa dengan mengingat

Allah (dhikr Allah) dapat mendatangkan ketenteraman pada hati dan jiwa,

Y usuf L.N, Kesehatan Mental., 34-35.

7 Annisa Mutohharoh, “Self Healing: Terapi Atau Rekreasi” Journal of Sufism and Psichotherapy
Vol. 2 No. 1 Tahun 2022, 80-85.

BMiski Muhammadi Mudin, Manage Your Galau with Al-Qur’an (Yogyakarta: DIVA Press,
2016), 76.
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menghilangkan kegelisahan dan kerisauan dalam hidup, dan menumbuhkan rasa
percaya diri.

Dengan berbagai ayat-ayat al-Quran tentang teknik self-healing dan
penafsiran Hamka yang menggunakan pendekatan psikologi dalam karya kitab
tafsirnya yaitu Tafsir al-Azhar, maka akan membentuk suatu konsep self-healing
secara islami yang sejalan dengan isi kandungan Al-Qur’an.

Berikut kerangka teori dari penelitian konsep self-healing perspektif

kitab Tafsir Al-Azhar karya Hamka:

Self-Healing Penafsiran Hamka dalam
kitab Tafsir Al-Azhar

; ;ngli\rlsg o terhadap aya_t—ayat Self-
3. Positive Self-Talk Healing

4. Self-Compassion 1 Zikir

5. Mindfulness

6. Gratitude 2. Salat

7. Imagery 3. Sabar

8. Meditasi / Relaksasi

9. Expressing Writing 4. Syukur

Relevansi Zikir dengan Mindfulness
Relevansi Salat dengan Meditasi
Relevansi Sabar dengan Forgiveness
Relevansi Syukur dengan Gratitude

MopnpE
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H. Metode Penelitian

1.

Metode Penelitian

Metode yang digunakan untuk penelitian ini adalah metode deskriptif,
yakni menjabarkan dan menjelaskan objek penelitian secara seluas-luasnya.®
Maka di dalam penelitian ini, akan menyajikan semua data penelitian secara
detail dan deskriptif. Dengan metode ini, diharapkan dapat membantu
penelitian dalam menemukan konsep self-healing secara islami.
Pendekatan Penelitian

Guna jalannya penelitian ini, maka dibutuhkan pendekatan penelitian
kualitatif. Penelitian kualitatif merupakan pendekatan penelitian yang fokus
pada penggalian serta pemahaman makna terhadap objek yang sedang
diteliti.?® Pendekatan ini dimanfaatkan untuk memperoleh data-data yang
mendalam. Kualitatif fokus pada penekanan makna bukan pada sisi
generalisasi.?* Oleh sebab itu, pendekatan kualitatif ini dibutuhkan dalam
penelitian ini guna menemukan makna pokok dari penelitian ini )}aitu tentang
self-healing.

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian riset pustaka (library
research), yang menjadikan sumber dari perpustakaan guna memperoleh

data-data yang diperlukan dalam penelitian. Berikut langkah-langkah dalam

19 Samsu, Metode Penelitian: Teori Dan Aplikasi Penelitian Kualitatif, Kuantitatif, Mixed
Methods, Serta Research & Development (jambi: Pustaka Jambi, 2017), 65.

20 gSeptiawan Santana K, Menulis limiah Metodologi Penelitian Kualitatif Edisi Kedua (Jakarta:
Yayasan Pustaka Obor Indonesia, 2010), 1.

21 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, Dan R&D (Bandung: Penerbit Alfabeta,
2013), 9.
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pelaksanaan riset pustaka yaitu: menyediakan alat-alat penelitian yang
diperlukan, mempersiapkan bibliografi kerja, memanajemen waktu dengan
baik dan cermat, dan melakukan kegiatan membaca berbagai sumber data
yang telah dikumpulkan serta mencatat bahan-bahan yang dibutuhkan untuk
menjawab permasalahan yang dibahas dalam penelitian.?? Banyak literatur-
literatur yang telah membahas self-healing baik secara umum ataupun khusus
dari perspektif tertentu. Oleh sebab itu, penelitian ini menggunakan jenis
penelitian library research yang menjadikan berbagai literatur sebagai data
pokok pada suatu penelitian. Dengan demikian, maka library research dapat
membantu jalannya penelitian ini yang memfokuskan pada penafsiran yang
terdapat dalam kitab Tafsir al-Azhar karya Hamka.

Sedangkan untuk pendekatan tafsir yang digunakan adalah metode
tafsir mawdu’i. Metode tafsir ini adalah menafsirkan ayat-ayat Al-Qur’an
dengan cara menghimpun ayat-ayat Al-Qur’an ke dalam satu tema yang
sama. Beberapa tahap dalam pengaplikasian tafsir mawdu’i ad;dah sebagai
berikut:?

a. Menentukan tema yang akan dibahas.

b. Menghimpun atau mengelompokkan ayat-ayat yang sesuai dengan tema
yang telah ditentukan.

c. Menyusun ayat-ayat tersebut sesuai dengan tartib al- mushat al- ‘uthmani

dengan menyebutkan makki madaninya.

22Mestika Zed, Metode Penelitian Kepustakaan (Jakarta: Yayasan Pustaka Obor Indonesia, 2014),
16-17.

23 Abdul al-Hayy al-Farmawi, Metode Tafsir Maudhu’iy: Sebuah Pengantar Terj. Suryan A.
Jamrah (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2016), 45-46.



17

d. Memahami secara detail munasabah ayat tersebut dengan ayat-ayat di
dalam suratnya.

e. Menyusun tema bahasan ke dalam kerangka yang sistematis.

f.  Melengkapi penjelasan atas ayat-ayat tersebut dengan redaksi hadis yang
sesuai dengan pembahasan.

g. Memahami ayat-ayat tersebut secara menyeluruh dan mengsikronkan
ayat-ayat tanpa kontradiktif sehingga akan ditemukan dalam satu
kesimpulan.

Penelitian ini juga membutuhkan pendekatan psikologi. Psikologi
adalah suatu ilmu yang fokus membahas perilaku dan mental manusia.?* Oleh
karena itu, pendekatan ini dibutuhkan karena pembahasan tentang self-
healing berkaitan dengan jiwa dan mental manusia.

3. Teori Penelitian
a. Sumber data
Data tentu dibutuhkan dalam jalannya suatu penelitian. Hal ini
dibutuhkan ~agar ' dapat membantu untuk menemukan  dan
mendeskripsikan konsep yang sedang diteliti, maka dibutuhkan bahan-
bahan yang dijadikan sebagai sumber data penelitian. Ada dua macam
sumber data penelitian yaitu:

1)  Data primer

24Rila Setyaningsih, Psikologi Komunikasi: Suatu Pengantar & Perspektif Islam (Ponorogo:
UNIDA Gontor Press, 2019), 2.



18

Sumber data primer yang dibutuhkan penelitian ini adalah Al-
Qur’an serta terjemahannya dan kitab Tafsir Al-Azhar karya
Hamka.
2)  Data sekunder
Sumber data sekunder adalah data-data yang diperlukan
penelitian untuk melengkapi isi dalam penelitian ini. Data-data
yang diperlukan sebagai data sekunder adalah kitab tafsir yang
telah diterjemahkan, buku-buku, jurnal-jurnal, dan hasil penelitian
yang membahas topik self-healing.
b. Teknik pengumpulan data
Penelitian ini menggunakan metode dokumentasi sebagai teknik
pengumpulan data. Metode dokumentasi adalah mengumpulan data yang
berupa tulisan, gambar, dan karya-karya monumental.® Metode
dokumentasi digunakan untuk mengumpulkan data yang berupa tulisan
diantaranya buku-buku, jurnal penelitian, dan artikel penelitiaﬁ.
c. Teknik analisis data
Penelitian ini menggunakan teknik analisis yang bernama analisis
isi (content analysis). Sederhananya, teknik ini adalah teknik yang
berusaha untuk menguraikan keterangan dari isi teks atau komunikasi

secara objektif dan sistematis. Dengan teknik analisis isi ini, maka akan

2Sugiyono, Metode Penelitian, 240.
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mampu membantu penelitian untuk menemukan dan menjelaskan terkait

konsep self-healing dalam Al-Qur’an.

Sistematika Penulisan

BAB I: Pembahasan dalam bab ini adalah pendahuluan dari penelitian ini
yang meliputi latar belakang masalah, batasan penelitian dan rumusan masalah,
tujuan penelitian, manfaat penelitian, dan metode penelitian. Selain itu, pada bab
Ini juga menyajikan tinjauan pustaka yaitu meninjau penelitian - penelitian dengan
tema sama yang telah dilakukan sebelumnya. Pada akhir bab ini, akan dijelaskan
secara singkat terkait gambaran pembahasan penelitian yang disajikan dalam
sistematika pembahasan supaya pembahasan dalam penelitian lebih terarah.

BAB II: Setelah mengetahui pokok-pokok permasalahan yang akan
dibahas dalam penelitian, pada bab Il ini akan menjelaskan landasan atau pondasi
teori terkait pengertian umum dari kata self-healing baik secara psikologi ataupun
islami, macam-macam metode self-healing, dan peran penting dari self-healing.

BAB I11: Pada bab ini, tempat untuk menjabarkan penafsiran dalam kitab
Tafsir Al-Azhar karya Hamka terkait ayat-ayat tentang self-healing yaitu pada Al-
Qur’an surah Al-Ra’d [13]: 28, surah Al-Bagarah [2]: 45, surah Al-Mu’minun
[23]: 2, surah Al-Bagarah [2]: 153, dan Al-Qur’an surah Ibrahim [14]: 7.

BAB 1V: Pembahasan pada bab IV adalah menganalisis keempat ayat
yang membahas tentang self-healing lalu mendeskripsikan konsep self-healing
perspektif Tafsir Al-Azhar melalui ayat-ayat tersebut dan menganalisis relevansi

konsep self-healing perspektif Hamka dengan metode self-healing secara
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psikologi konvensional.
BAB V: Setelah membabhas inti penelitian ini, pada bab terakhir ini akan

disajikan simpulan dari penelitian ini dan saran untuk penelitian lanjutan.



BAB 11

KONSEP SELF-HEALING

A. Pengertian Self-healing

Self-healing adalah rangkaian kata “self” yang artinya diri sendiri dan
“healing” yang memiliki arti penyembuhan atau pemulihan, maka arti self-healing
adalah proses penyembuhan diri. Dalam Cambridge Dictionary mengartikan
healing sebagai suatu proses untuk memulihkan, menyehatkan, mengakiri situasi
yang buruk pada sisi emosional.?® Intinya adalah proses penyembuh diri, yang
lebih pada mental atau emosi seseorang. Mengutip dari situs Pijar Psikologi,
menjelaskan bahwa self-healing adalah proses sederhana dalam menyembuhkan
luka batin tanpa bantuan orang lain namun penyembuhan yang melibatkan penuh
kekuatan diri untuk bangkit dari rasa sakit dan penderitaan batin.?’

Founder dari The Berkeley Well-BeingInstitute yang berﬁama Tchiki
Davis berpendapat bahwa self-healing adalah proses pemulihan diri dari keadaan
emosional & mental yang buruk seperti trauma, stres, kecemasan, depresi, dll.
Sementara itu, Diana Raab, seorang ahli self-development dari Sophia University
mengemukakan pendapatnya bahwa arti dari self-healing adalah upaya untuk

menerima diri secara fisik, mental, dan spiritual dengan diiringi kemampuan

% Cambridge  University  Press & Asseessment, “Cambridge  Dictionary”

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/healing (Akses: 9 Juli 2022, 12.30)
2" Nurkhalisha Ersyafiani, “Self-healing: Sebuah Perjalanan Menyembuhkan Diri”
pijarpsikologi.org diunggah pada 1 Januari 2023, https://pijarpsikologi.org/blog/self-healing-
sebuah-perjalanan-menyembuhkan-diri (Akses: 4 Maret 2023, 11.32)
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https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/healing
https://pijarpsikologi.org/blog/self-healing-sebuah-perjalanan-menyembuhkan-diri
https://pijarpsikologi.org/blog/self-healing-sebuah-perjalanan-menyembuhkan-diri
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untuk dapat memperlakukan diri sendiri dengan baik.?® Dengan demikian, Self-
healing itu memiliki dua tugas yaitu sebagai proses memulihkan penyakit hati
atau batin dan bertugas untuk mengembalikan energi yang ada dalam diri,
terutama dalam hal mental dan emosional.

Dari definisi self-healing, tujuan self-healing adalah untuk menjaga
kesehatan mental seseorang serta menstabilkan emosi dalam diri. Menurut Zakiah
Daradjat, arti dari kesehatan mental adalah keadaan ketika adanya keselarasan
jiwa dengan fungsinya masing-masing seperti pikiran, perasaan, keyakinan, dan
sikap sehingga individu terhindar dari segala gangguan jiwa (neurose) dan dari
segala gejala gangguan jiwa (psikose). Seseorang yang sehat mentalnya maka
dapat untuk mengendalikan dirinya sendiri serta mampu memanfaatkan
semaksimal mungkin segala bakat, potensi, atau bahkan kekurangan yang
dimilikinya.?® Apabila seseorang telah berhasil menjaga kesehatan mental maka
seseorang akan dapat sembuh dari luka batin atau terbebas dari gejala-gejala
ketidaksehatan mentalnya sehingga sehatlah pikirannya, stabil sisi erﬁosionalnya,
dan tenang jiwanya.

Self-healing selalu erat dengan bidang psikologi karena self-healing tidak
hanya fokus pada batin, hati, ataupun jiwa namun juga memiliki hubungan dengan
pikiran atau psikis. Hal ini karena faktanya jiwa adalah hasil dari pikiran seperti
halnya emosi-emosi baik positif ataupun negatif, semua itu adalah hasil dari

pikiran individu itu sendiri. oleh karena itu, otak sangat berperan penting dalam

28 Sherly Annavita Rahmi, “3 TIPS SELF-HEALING: Terkendali dan Impactful] AdaApa? Eps.
30”  Youtube, diunggah oleh Sherly Annavita Rahmi pada 26 Maret 2022
https://www.youtube.com/watch?v=aDXmbKBDtOE (Akses: 1 Maret 2023, 18.00)

29 Nur Heni, Skripsi: “Kesehatan Mental Perspektif Zakiah Daradjat” (Salatiga: IAIN Salatiga,
2017), 29.


https://www.youtube.com/watch?v=aDXmbKBDtOE
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proses self-healing. Untuk lebih memahami peran otak dalam menjaga kesehatan

mental, maka sedikit akan dijelaskan beberapa bagian terpenting otak yang

memiliki pengaruh pada kesehatan mental.

Paul D. Maclean menciptakan konsep Triune brain (otak tritunggal),
yang menyatakan bahwa otak manusia itu terdiri dari tiga lapis yaitu otak reptil
(batang otak dan cerebellum), otak mamalia atau dikenal dengan sebutan sistem
limbik, dan otak manusia atau dikenal dengan nama lain neokorteks. Dari ketiga
lapisan otak ini, yang berperan dalam pembentukan emosi seseorang dan
berhubungan langsung dengan psikis, tugas-tugas itu adalah fungsi dari sistem
limbik atau otak mamalia.*

Sistem limbik atau disebut dengan otak emosional ini memiliki peran
yang kompleks yaitu berfungsi untuk mengatur suasana hati (mood),mengatur
fungsi biologis yang disesuaikan oleh mood, mengatur motivasi, tempat
penyimpanan memori jangka panjang, wadah untuk pembentukan emosi, serta
bertugas untuk membungkus segala peristiwa dengan emosi. 3! Sistemv'limbik pada
otak terdiri dari 4 bagian yakni:

1. Hippocampus, yaitu yang bertugas untuk membentuk ingatan yang baru serta
menyatukan sensasi dan emosi dalam ingatan. Di sini pula tempat
penyimpanan memori namun hanya bersifat sementara, sebelum dikirim ke
tempat penyimpanan memori jangka panjang.

2. Hippotalamus, yang berfungsi untuk memastikan dan membentuk pertahanan

pada semua sistem tubuh agar berjalan secara baik dan stabil.

%0 Angelina Rosmawati, The Miracle of Self Healing Part 1.1 (Yogyakarta: Bintang Semesta
Media, 2022), 59.
31 1bid, 60.



24

3. Talamus, yakni yang berperan untuk mengirim sinyal sensorik dan motorik.
Hal ini berhubungan dengan kesadaran, tidur, serta kewaspadaan dalam korteks
otak.

4. Amigdala, yakni bagian dari sistem limbik yang berfungsi untuk mengolah
memori, mengambil keputusan, dan memproses respon yang bersifat
emosional. Amigdala juga yang bertugas me-manage ingatan atau peristiwa
berdasarkan emosi di tiap ingatan atau peristiwa tersebut. Amigdala juga
memiliki peran pembentuk emosi positif serta negatif.?

Pada saat tubuh dalam kondisi stres atau sedang mengalami kecemasan
yang berlebihan, maka amigdala akan terus teraktivitasi lalu menyebabkan tubuh
berada di kondisi waspada. Hal ini mengakibatkan otak reptil menjadi lebih
dominan daripada otak manusia sehingga membuat otak tak bisa berpikir rasional.
Oleh sebab itu, untuk meraih kesembuhan dari stres atau kecemasan yang
berlebih, perlu mengubah respon otak, yaitu mengubah respon otak manusia untuk
lebih mendominasi daripada respon otak reptil.>® Memang bukan b'erkara yang
mudah untuk mengubah respon otak tetapi hal ini bisa terjadi apabila diri
menstimulasi otak untuk terus memberi motivasi dan memberi asupan otak
dengan persepsi-persepsi positif.

Selain itu, kesehatan mental juga dipengaruhi oleh kestabilan kadar
neurotransmitter di otak. Neurotransmitter adalah senyawa kimia organik yang
berada pada otak dengan memegang peran mengirim pesan antar sel saraf

(neutron). Misalnya, ketika seseorang sedang mengalami stres, cemas atau

82 Rosmawati, The Miracle of Self., 62.
33 |bid, 63-64.
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didominasi emosi negatif, maka neurotransmitter kortisol (senyawa yang
menyebabkan kondisi stres) akan diproduksi berlebihan.®* Oleh sebab itu, metode-
metode self-healing yang disuguhkan oleh psikologi konvensional sebagian besar
menekankan untuk dapat fokus pada diri sendiri sehingga dapat mengambil alih
kontrol sepenuhnya terhadap dirinya sendiri, baik itu kontrol hal yang ada
dipikirannya ataupun kontrol segala emosi-emosinya.

Setelah membahas terkait bagian-bagian dari sistem limbik dan
neurotransmitter, perlu juga untuk mengetahui tentang gelombang otak yang
bertugas mengidentifikasi keadaan otak yang dipengaruhi oleh psikis manusia.
Gelombang otak adalah aktivitas listrik yang muncul karena adanya komunikasi
antar sel di otak.* Secara umum, gelombang otak terdiri dari lima tingkatan
(mulai dari frekuensi tertinggi hingga terendah), yaitu sebagai berikut:3®
1. Gelombang gamma (25-100 Hz)

Gelombang gamma ini ketika manusia memiliki konsentrasi yang
penuh. Pada saat ini, kondisi manusia cenderung tegang, takut, v'panik, serta
cemas.

2. Gelombang beta (12,5 — 30 Hz)

Gelombang beta disebut juga dengan gelombang sadar. Gelombang
beta berfungsi untuk berpikir, fokus, dan konsentrasi pada kegiatan tertentu.
Pada frekuensi ini pula, yang bertugas untuk mengekspresikan segala

kreativitas yang tercipta di bawah sadar.

3 Rosmawati, The Miracle of Self., 76
35 |bid, 65
36 |bid, 65-67
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3. Gelombang alpha (7,5 - 12,5 Hz)

Gelombang alpha berperan sebagai perantara untuk menghubungkan
pikiran sadar dengan pikiran bawah sadar. Gelombang ini dikenal juga
dengan gelombang relaksasi. Kondisi otak berada pada gelombang ini
biasanya ketika diri sedang melakukan yoga, meditasi atau relaksasi.
Meskipun pada gelombang ini tubuh sedang rileks namun tubuh masih bisa
memberi respon.

4. Gelombang theta (4 — 7 Hz)

Gelombang theta merupakan hasil dari pikiran bawah sadar.
Gelombang ini muncul ketika terjadi REM (rapid eye movement), yaitu
kondisi manusia ketika sedang bermimpi; bermeditasi secara mendalam; atau
kondisi saat belum sadar sepenuhnya, seperti ketika baru berpindah keadaan
dari tidur dan akan bangun.

5. Gelombang delta (0,5 — 4 Hz)

Gelombang ini adalah diperoleh ketika individu sedang tiéur nyenyak
atau dalam. Pada saat gelombang ini aktif, tubuh akan dapat menghasilkan
human growth hormone yang berguna untuk meregenerasi dan memperbaiki
jaringan-jaringan yang rusak.

Sementara itu, Islam memandang self-healing lebih mengarah pada jiwa
manusia. Jiwa (nafs) memiliki peran penting dalam diri yaitu memegang kontrol
sepenuhnya untuk mengatur segala potensi pada diri manusia. Jiwa terdiri dari 2
instrumen yakni akal, yang berfungsi untuk sebagai alat untuk mengenali segala

hal yang terjadi dalam konteks logika dan kalbu, yaitu dimensi yang berkaitan
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dengan perasaan dan emosi yang diperlukan untuk mengetahui segala informasi
yang melibatkan kelembutan rasa. Kondisi jiwa yang sehat dan tenang adalah
ketika adanya keselarasan antara akal dan kalbu.*” Sedangkan konsep jiwa
menurut Hamka ialah jiwa itu terdiri dari 3 komponen yakni akal, hawa nafsu, dan
kalbu. Segala rasa yang ada pada jiwa adalah hasil dari konflik antara akal dan
hawa nafsu sedangkan keadaan kalbu akan menggambarkan kondisi jiwa secara
keseluruhan.3®

Islam mengklasifikasikan jiwa (nafs) menurut kualitas nafs sesuai dengan
kecenderungannya yaitu:®® 1) al-Nafs al-amarah bi al-su’ yaitu dorongan jiwa
untuk melakukan hal yang buruk; 2) a/-Nafs al-lawwamah yakni jiwa yang mulai
merasakan penyesalan atas perbuatan-perbuatan yang buruk atau perbuatan
maksiat; serta, 3) al-Nafs al-mutma’innah (jiwa yang tenang) yakni jiwa yang
terbebas dari sifat ragu dan perbuatan buruk atau jahat.*® Pada tingkatan al-Nafs
al-mutma’innah inilah yang menjadi tujuan utama dari self-healing secara islami.
Sedangkan untuk mencapai ketenangan jiwa, individu dianjurkan unt1;k beribadah
semata-mata kepada Allah dan senantiasa mengingat Allah.

Dengan demikian, ketika jiwa dilanda gangguan atau penyakit, Islam
mengajak individu untuk kembali kepada Allah, memohon kepada-Nya,

mengembalikan segala rasa sedih atau rasa yang sedang mengganggu itu kepada

37 Santoso dkk, “Harmonisasi Al-Ruh, Al-Nafs, Al-Hawa dalam Psikologi Islam” Jurnal
ISLAMIKA Vol. 3 No. 1 Tahun 2020, 173-174.

% Ema Yudiani, “Dinamika Jiwa dalam Perspektif Psikologi Islam” Jurnal llmu Agama Vol. 1 No.
1 Tahun 2013, 45-46.

% Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur’an, Fenomena Kejiwaan Manusia dalam Perspektif Al-
Qur’an dan Sains (Jakarta: Kementerian Agama RI, 2016), 25.

40 Zulfatmi, “al-Nafs dalam Al-Qur’an (Analisis Terma al-Nafs sebagai Dimensi Psikis Manusia)”
Jurnal MUDARRISUNA Vol. 10 No. 2 Tahun 2020, 49.
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Allah, kembali pada-Nya, perbanyak ibadah kepada-Nya dengan niat yang
sungguh-sungguh untuk meminta ampunan-Nya dan bertobat kepada Yang Maha
Kuasa. Apabila individu telah berhasil melakukan langkah-langkah itu, maka pasti

mendapat pertolongan dari Allah serta diringankan-Nya segala beban yang ada.

B. Metode - metode Self-healing
1. Forgiveness

Forgiveness atau pemaafan adalah sikap memaafkan kesalahan orang
lain juga diri sendiri. Forgiveness adalah proses yang merubah pikiran, emosi
(perasaan), dan perilaku negatif menjadi berdimensi positif secara
keseluruhan.*! Enright & Fitzgibbons berpendapat tentang arti dari forgiveness
adalah upaya individu untuk mengatasi rasa sakit yang sedang dialaminya dan
upaya untuk mendapatkan emosi atau perasaan positif serta membentuk
motivasi prososial terhadap individu yang telah menyakitinya.*? Selain itu, E.
L. Worthingthon & M. Scherer juga mengatakan bahwa metodev' forgiveness
(memaafkan) yaitu proses peralihan emosi atau perasaan yang bersifat negatif
ke emosi atau perasaan yang positif.*® Dari penjabaran definisi-definisi terkait
forgiveness, bisa ditarik garis besar dari makna forgiveness adalah sebuah

proses yang mengubah emosi negatif ke emosi positif.

4 Yoseph Pedhu, “Forgiveness Theraphy Sebagai Salah Satu Intervensi Terapeutik dalam
Konseling” Jurnal Bimbingan Konseling Indonesia Vol. 7 No. 2 Mei 2022, 101.

4 R. D. Enright & R. P. Fitzgibbons, Forgiveness therapy: An empirical guide for resolving anger
and restoring hope (Washington D.C: American Psychological Association, 2015); Pedhu,
“Forgiveness Theraphy., 100.

4 E. L. Worthington & M. Scherer, “Forgiveness is an emotion-focused coping strategy that can
reduce health risks and promote health resilience: Theory, review, and hypotheses” Psychology &
Health Vol. 19, No. 3 June 2004, 385; Diana Rahmasari, Self Healing is Knowing Your Own Self
(Surabaya: Unesa University Press, 2020), 21.
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Forgiveness memiliki manfaat yang positif seperti teknik untuk
membebaskan hati dari rasa marah, dendam, dan rasa sakit hati akibat
perlakuan orang lain, untuk meningkatkan kesejahteraan hidup secara
keseluruhan, dan dapat membantu individu untuk mengendalikan konflik
dalam diri. Hal utama yang wajib dilakukan adalah menulis daftar nama orang-
orang atau peristiwa apapun yang memberi dampak negatif pada diri yang
sangat mengusik kehidupan seperti rasa benci, kecewa, marah, dendam, rasa
tidak terima dengan perlakuan orang lain.** Supaya dapat mencapai tujuan dari
metode ini, maka diperlukan tekad yang kuat & konsistensi. Oleh karena itu,
forgiveness sangat disarankan untuk dipraktikkan secara rutin. Berikut
langkah-langkah dalam menerapkan teknik forgiveness:*

a. Berilah waktu untuk menenangkan diri. Fikirkan dan telaah semua
keluhan atau dendam yang menghukum diri sendiri, orang lain, atau
peristiwa yang menyinggung perasaan. Pertimbangkan detail-detailnya
tanpa menjadi emosional. Hal ini juga diperlukan nafas yang aalam untuk
memudahkan proses ‘ini. Tetaplah tidak terpengaruh sebisa mungkin,
anggaplah sedang menyaksikan peristiwa yang menyakiti perasaan itu di
layar kaca.

b. Peganglah gambaran ini di dalam pikiran dan niatkan untuk memaafkan,
dan lepaskan semua kesedihan, ketidaksetujuan, atau kekecewaan yang

timbul karena kesalahan diri sendiri. Katakan dengan lantang atau kepada

4 Deni Heriyana, “Forgiveness Therapy: Teknik Terapi Mandiri Mengobati Luka Emosi”
101mind.com diunggah pada 23 Juli 2018 https://101mind.com/therapy/forgiveness-therapy/
(akses: 4 Maret 2023, 11.46)

“Mary Beth Janessen, The Book of Self-care: Remedies for Healing Mind, Body, and Soul (New
York: Sterling Ethos, 2017), 38-39.


https://101mind.com/therapy/forgiveness-therapy/
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diri sendiri: "Saya memaafkan diri saya sendiri atau orang yang
menyakitiku atas rasa sakit / kemarahan / kepahitan yang saya atau mereka
timbulkan."

c. Bayangkan begitu menyenangkannya bila tidak lagi merasakan
penderitaan ini yang sangat menguras energi pada diri. Bicaralah pada diri
sendiri untuk melepaskan segala beban dari pundak dan hati ini.

d. Berdamailah dengan diri sendiri atau orang yang telah menyakiti hati.
Mungkin memang sulit, tapi ingatlah bahwa semua orang datang dari
tempat yang penuh kedamaian, cinta, dan pengertian maka hak tiap
individu untuk bisa berdiri di mana kaki berada dan datang dari tempat
yang memiliki kekuatan batin.

e. Perkuat kekuatan dan tekad memaafkan dengan meminta bantuan dari
kedalaman jiwa.

f. Dengarkan setiap nuansa perubahan dalam pikiran dan perasaan dengan
kesabaran dan kesadaran penuh. |

Forgiveness adalah penyembuhan yang sederhana namun memberi
pengaruh yang besar. Dalam aktivitas forgiveness harus dilakukan secara
perlahan dan tenang, tidak bisa dilakukan secara buru-buru. Dengan melakukan
proses ini, individu dapat menciptakan perubahan yang penuh energi di dalam
diri. Perlu digaris bawahi bahwa forgiveness atau memaafkan bukan berarti
memaafkan apa yang terjadi atau mengatakan bahwa tidak apa-apa. Tetapi
dengan memaafkan, maka dapat membantu diri melepaskan hambatan di dalam

energi diri dan hati, serta orang atau peristiwa.
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2. Me time

Me time dalam Bahasa Inggris adalah memberi waktu untuk diri sendiri.
dalam dunia psikologi, me time dapat meningkatkan konsentrasi dan
produktivitas, memberi kesempatan untuk memahami diri sendiri, dan
menyegarkan tubuh serta merefresh semangat diri. Me time ini berfungsi untuk
me-refresh diri sehingga menjadikan tubuh terasa nyaman dan lebih rileks.
Dengan memberi waktu khusus untuk diri sendiri, tanpa sibuk mencerna
komentar-komentar orang lain, itu sangat berdampak positif pada kondisi fisik
dan kesehatan mental.*®

Untuk cara penerapannya, setiap orang memiliki caranya masing-
masing. Umumnya, me time itu diisi dengan melakukan hobi atau passion
masing-masing sebagai bentuk jeda sejenak dari penat dan kejenuhan aktivitas
sehari-hari. Tidak ada durasi tertentu dalam melakukan me time karena
dasarnya me time hanyalah memberi jeda agar tidak terlalu penat dengan
kegiatan sehari-hari. |

3. Positive self-talk

Positive self-talk yaitu berdialog atau berkomunikasi dengan diri sendiri
yang berupaya menstimulasi otak dengan pernyataan-pernyataan positif untuk
memberi semangat dan motivasi untuk diri sendiri. Menurut Chroni, self-talk
yakni dialog secara internal yang diterapkan dengan tujuan untuk memberi

arahan dan menguatkan kompetensi pada diri seseorang. Sementara itu,

46Ade Zoraya Fitri, “SELF HEALING: be healthier than ever”, Youtube, diunggah oleh diri.positif
pada 8 Agustus 2022 https://youtu.be/1Z8Qpfc-xiY (Akses: 2 Maret 2023, 10.00)


https://youtu.be/1Z8Qpfc-xiY
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menurut Burnett*’ self-talk adalah pembicaraan yang dilakukan secara internal
dan dilakukan khusus untuk diri sendiri. Inti dari positive self-talk adalah
percakapan yang dilakukan oleh diri sendiri dengan konteks yang positif guna
meningkatkan motivasi yang lebih baik.
Positive self-talk adalah solusi bagi diri yang memiliki rasa
kecemasan“® karena dengan seringnya berdialog positif dengan diri, maka akan
membantu diri untuk menemukan kekuatan yang ada dalam diri serta
menjadikan diri didominasi rasa percaya diri yang tinggi. Di samping itu,
dengan positive self-talk dapat membantu diri untuk mengistirahatkan pikiran
yang penat dari berbagai masalah hidup.
Beberapa tahapan self-talk yang bisa dipraktikkan oleh semua orang
baik anak muda atau orang tua yaitu sebagai berikut:*°
a. Menjadi diri sendiri, yaitu menetapkan batasan-batasan yang ingin
dibangun dalam hidup untuk diri yang lebih baik. Batasan-batasan itu
diyakini sebagai kebenaran dan tidak mengesampingkan tangéung jawab.
Pada tahapan ini, sangat disarankan untuk berhenti mendengarkan
komentar-komentar orang lain.

b. Ciptakan diri sendiri, yaitu membangun diri untuk lebih kuat dalam

menjalani segala ujian hidup. Misalnya, seseorang merasa sedang terluka,

47 T Marhani dkk, “Efektivitas pelatihan self-talk untuk meningkatkan harga diri remaja korban
bullying: Studi pada siswa SMP X Pasar Minggu” Inspiratif Pendidikan Vol. 7 No. 1 tahun 2018,
13; Rahmasari, Self Healing., 42.

48 Beverly D. Flaxington, Self-talk for a Calmer You (Avon: Adams Media, TT), 30.

49 Analisa Widyaningrum, “MengAnalisa: Emotional Healing: Cara Self Talk Ketika Kamu
Sedang Terluka” Youtube, diunggah oleh Analisa Channel pada 19 Oktober 2022
https://www.youtube.com/watch?v=BPDsPWRKd4Y (Akses: 4 Maret 2023)
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maka yang perlu dilakukan dalam tahap ini adalah untuk mengakui ada
rasa luka itu namun juga memberi semangat pada diri.

c. Cintai diri sendiri, yakni memberi ruang kepada diri sendiri untuk dengan
ikhlas menerima diri apa adanya. Misalnya, ketika ada di posisi yang
belum meraih kesuksesan dalam hidup, maka perlu untuk diri menerima
dan memaklumi kondisi saat itu tetapi juga tak melepas semangat dan
tekadnya.

d. Kuasai pikiran, yaitu ketika emosi-emosi negatif datang ke dalam diri,
individu dapat berdialog dengan diri sendiri untuk mengontrol emosi
negatif itu agar tidak menimbulkan reaksi negatif pula

4. Self compassion

Self-compassion dalam Bahasa Inggris adalah sikap belas kasih
terhadap sendiri, yakni memahami keadaan emosi atas penderitaan yang telah
dialami.>® Sikap belas kasih yang dimaksud adalah ketika individu dapat
memiliki pengertian dan kesabaran terhadap hal yang menyeaihkan atau
mengecewakan yang datang pada hidup individu. Manusia adalah makhluk
yang pasti tak luput dari salah, maka perlu tiap individu berlatih untuk
memperlakukan diri sendiri dengan tidak terlalu keras dan memahami potensi
dirinya. Ketika berbelas kasih pada diri sendiri, maka diri ini berproses untuk
menciptakan kesadaran dalam diri bahwa semua yang telah terjadi itu hal dari

usaha yang terbaik dari diri.>

% Ade Zoraya Fitri, “SELF HEALING: be healthier than ever”, Youtube, diunggah oleh
diri.positif pada 8 Agustus 2022 https://youtu.be/128Qpfc-xiY (Akses: 2 Maret 2023, 10.00)
51 Janessen, The Book of Self., 36.
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Kristin Neff dalam jurnal penelitiannya yang berjudul Self-compassion:
An Alternative Conceptualization of A Healthy Attitude Toward Oneself,
menyatakan arti dari self-compassion adalah proses diri dalam memahami hal
yang menyedihkan, mengecewakan, dan ketidakmampuan diri tanpa
mengkritik semua hal negatif itu datang ke kehidupan namun lebih kepada
memahami dan mengakui bahwa semua hal itu adalah bagian dari kehidupan
manusia.®® Sementara itu, Susan Stuntzner pada jurnal penelitiannya yang
diberi judul Compassion and Self-compassion: Exploration of Utility as
Potensial Component of the Rehabilitation Counseling Profession menjelaskan
tentang self-compassion yaitu sarana untuk meningkatkan fungsi diri, mental,
dan emosional dan teknik dalam mengontrol dan mengurangi pikiran dan
emosi-emosi negatif.>®> Dari kedua penjelasan definisi di atas, maka dapat
diambil suatu inti dari self-compassion adalah pemahaman tanpa kritik dan
pengakuan suatu tragedi atau peristiwa yang membawa emosi-emosi negatif ke
dalam hidup individu. |
Beberapa tahapan sebagai upaya untuk meningkatkan self-compassion
dalam diri adalah sebagai berikut:>
a. Sebelum akan meningkatkan daya diri dalam melakukan self-compassion,
maka perlu ada aktivitas pengenalan self-compassion untuk melihat

seberapa besar kemampuan self-compassion yang telah dimiliki dalam diri.

2 Hanum Hasmarlin dan Hirmaningsih, “Self-compassion dan Regulasi Emosi pada Remaja”
Jurnal Psikologi Vol. 15 No. 2 Desember 2019, 149.

53 |bid, 150.

% Diana Rahmasari, Self Healing., 38.
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b. Mengekspresikan dan mengimajinasi secara artistik lalu membangun
hubungan yang baru.

c. Pahami diri dan identifikasikan kekuatan atau kemampuan pada diri.

d. Kembangkan perasaan untuk mencintai diri sendiri dengan memberi
statement-statement untuk mencintai dan menyayangi diri sendiri.

e. Memandang sebuah pengalaman atau peristiwa dengan sudut pandang
secara afektif serta mencoba lebih konsisten lagi dalam hal membawa rasa
penuh kasih sayang itu untuk waktu ke depannya.

5. Mindfulness

Mindfulness dalam Bahasa Indonesia adalah memiliki kesadaran penuh,
yaitu hanya fokus pada aksi yang sedang dilakukan.>® Mindfulness dalam arti
luas adalah suatu aktivitas yang mengakui dan mengamati pikiran dan perasaan
yang sedang terganggu tanpa menghakimi semua itu bagaimana hal itu bisa
muncul. Hal ini akan membantu individu untuk melepaskan diri dari pikiran
dan perasaan tersebut dan memberikan pandangan yang lebih Iuaé dan terang
serta sikap kewaspadaan.®®

Cara mempraktikkan teknik mindfulness sangat sederhana yaitu sebagai
berikut:

a. Mengatur pernafasan kurang lebih sekitar 3 menit.

b. Lalu memfokuskan diri pada perasaan, khususnya perasaan yang sedang

mendominasi pikiran dan hati.

SPusat Data dan Analisis Tempo, Metode Mindfulness untuk Meredakan Stres dan Kecemasan
(Jakarta: TEMPO Publishing, 2021), 35.
% pysat Data dan Analisis Tempo, Metode Mindfulness., 6.
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c. Setelah itu, memfokuskan diri pada pikiran (mind) yang sedang
mendominasi diri pada saat ini.

d. Selanjutnya, pada akhir tahapan metode ini, individu diharapkan untuk
mengidentifikasi serta menciptakan perhatian khusus terhadap emosi yang
sedang mendominasi saat ini juga.®’

6. Gratitude
Gratitude atau bersyukur diartikan olen Mec. Cullough, Emmons,
Kikpatrick, dan Larson (2001) sebagai kebangkitan emosi yang terjadi karena
adanya pengaruh dari perilaku moral yang mencakup empati, simpati, perasaan
malu, dan perasaan bersalah. Munculnya empati dan simpati adalah ketika
seseorang mempunyai kesempatan untuk merespon suatu musibah yang sedang
menimpa orang lain. Sedangkan, adanya rasa bersalah dan perasaan malu
ketika seseorang tidak menjalankan kewajibannya sesuai standarnya.>®
Pendapat lain yang dikemukakan oleh Tsang (2002) gratitude terdiri dari
empat segi di antaranya:®® Intensity, (individu yang sering menguca;pkan terima
kasih); Frequency (individu yang sering bérsyukur tiap hari meskipun hanya
dengan kebaikan kecil); Span (individu yang mensyukuri atas apa yang
dimilikinya seperti keluarga, pekerjaan, kesehatan, dll.); Density (individu yang
mensyukuri orang-orang yang telah hadir di hidupnya, yang mana memberi

dampak positif dalam kehidupan seseorang).

57 Rahmasari, Self Healing., 40.

%8 Eko Wahyu Cahyono, The Power of Gratitude (Yogyakarta: Penerbit Deepublish, 2019), 16.

% Adhytman Prabowo, “Gratitude dan Psychological Well-Being pada Remaja” Jurnal llmiah
Psikologi Terapan Vol. 5 No. 2 Tahun 2017, 261-262.
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Sederhananya, gratitude atau rasa syukur adalah suatu bentuk terima
kasih atau respon baik terhadap segala karunia yang telah diberikan Tuhan.
Fungsi gratitude ini adalah dapat menjaga kesehatan mental individu karena
dengan melakukan gratitude maka akan menciptakan emosi-emosi positif.
Fakta ini juga telah dibuktikan dalam suatu penelitian yang dilakukan oleh
Emmons yang bekerja sama dengan Mc. Cullough pada tahun 2003.%°
Penelitian ini menunjukkan bahwa gratitude dapat mendatangkan
kesejahteraan subjektif yang tinggi.

Untuk penerapan gratitude, terdapat tiga fungsi bersyukur serta cara
melatih diri untuk melakukannya yang dijelaskan oleh Mc Cullough yaitu:

a. Gratitude as moral barometer yaitu dengan bersyukur dapat memberi
perubahan moral pada individu sesuai dengan kehidupan sosialnya juga
kognitif. Cara untuk mencapai tujuan ini adalah dengan menanamkan
kemampuan bersyukur dengan memanfaatkan pendekatan kognitif.

b. Gratitude as moral motive yaitu individu yang berterima} kasih atau
bersyukur atas segala hal yang telah diterima dan berupaya untuk memberi
umpan balik terhadap kebaikan itu dengan hal-hal yang penuh positif. Cara
menerapkan sisi ini adalah dengan menulis jurnal rasa syukur serta surat
terima kasih yang ditujukan untuk seseorang yang telah memberi dampak

positif ke kehidupan penulis itu.

%Ibid, 18.
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c. Gratitude as moral reinforcer yaitu individu mengutarakan gratitude atau
rasa syukur langsung di depan orang yang telah memberikan banyak
dukungan, bantuan atau support positif.

7. Imagery
Imagery secara bahasa adalah perumpamaan (pengandaian), gambaran,
atau bayang-bayang. Sedangkan imagery dalam Bahasa Indonesia dikenal
dengan sebutan pencitraan. Secara khusus, imagery adalah strategi perilaku
kognitif dengan adanya intervensi pikiran-tubuh (mind-body) yang
menggunakan potensi imajinasi dan pengelolaan mental untuk menciptakan
perubahan yang baik pada fisik, emosional, atau dimensi spiritual individu.®

Sederhananya, imagery adalah aktivitas membayangkan atau berimajinasi yang

bertujuan untuk pengelolaan mental dengan baik. Teknik imagery ini umumnya

dipraktikkan dalam layanan kesehatan dan klinik hipnotis. Hal ini dikarenakan
fungsi imagery adalah digunakan untuk me-manage atau mengatur stress, dapat
meningkatkan wawasan psikologi, keruhanian seseorang, dan sebégai standar
dalam terapi kecemasan.®

Kegiatan imagery  memiliki beberapa  tahaapan  dalam
mempraktikkannya yaitu sebagai berikut:

1) Upayakan ketika akan melakukan imagery adalah tidak mengenakan
pakaian yang ketat.

2) Posisikan tubuh senyaman mungkin.

3) Tidak diperkenankan menyilangkan kaki.

61 Asep Achmad Hidayat, Mind-Body-Spirit Therapies (2): Imagery (Bandung: Penerbit Nuansa
Cendekia, 2020), 14.
821bid.
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4) Pejamkan mata lalu fokus pada suatu objek atau ruangan.

5) Fokus pada otot, pernafasan yang teratur, keluar masuk melalui hidung
secara perlahan. Selanjutnya bernafas lebih panjang dan menghirup lebih
dalam. Rasakan badan menjadi rileks.

6) Rasakan berat badan yang terasa ringan.

7) Rasakan kehangatan di sekujur tubuh hingga kepala.

8) Bawa perasaan-perasaan yang menyenangkan ke dalam pikiran, lalu
tenangkan pikiran dan terus bernafas.

9) Ciptakan lingkungan yang sunyi.®®

Durasi yang umumnya dilakukan untuk melakukan kegiatan imagery
sekitar 15 — 30 menit. Beberapa faktor yang penting untuk diperhatikan yaitu
posisi tubuh yang tidak boleh duduk sila dan harus senyaman mungkin, tidak
diperkenankan untuk mengenakan pakaian yang ketat, lingkungan yang sepi
dan sunyi, serta ketenangan pikiran.%

8. Meditasi/relaksasi

Meditasi dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, memiliki arti
pemusatan titik fokus terhadap pikiran yang berpusat pada otak dan perasaan
yang berpusat pada hati untuk mencapai sesuatu. Menurut Walsh, meditasi
merupakan teknik yang berfungsi untuk melatih konsentrasi supaya bisa
meningkatkan kinerja mental. Apabila kinerja mental telah mengalami
peningkatan, maka hal inilah yang membantu diri untuk mengatasi atau

mengontrol segala yang ada pada diri. Sementara itu, Iskandar menjelaskan arti

%3Ibid, 21-22.
%4Ibid, 21.
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dari meditasi sebagai suatu latihan mengolah jiwa yang dapat memberi
keseimbangan antara fisik, emosi, mental juga spiritual seseorang.®® Meditasi
adalah suatu praktik mandiri yang digunakan untuk mengendalikan dan
menenangkan pikiran sehingga membuat tubuh lebih rileks dan nyaman.%®
Meditasi atau relaksasi sama dengan perluasan kesadaran yang menghasilkan
Samadhi atau keseimbangan.®’

Meditasi atau relaksasi adalah salah satu metode self-healing karena
praktik meditasi dapat memberi pengaruh pada kesehatan mental. Hal ini
dikarenakan dengan meditasi, akan menciptakan pikiran yang tenang serta
harmonis yang mana dapat menyehatkan diri sehingga memberi rasa
bahagia.®®Selain itu, meditasi juga bisa digunakan untuk mengatasi keresahan
atau kecemasan dalam hidup karena mengobati kecemasan yang dimulai dari
mental dan psikis dapat disembuhkan dengan menenangkan pikiran dan hati®

Willie Japaries, menyatakan bahwa meditasi telah diteliti untuk
membantu mengobati beberapa penyakit seperti hipertensi, kanke}, asma, dan
kecanduan. Willie menambahkan, meditasi juga dapat mengatasi stres karena
dengan meditasi maka akan mengaktifkan korteks prefrontal kiri yang
memiliki hubungan erat dengan keadaan bahagia, puas, empati, simpati,

waspada, konsentrasi, serta perasaan-perasaan positif.”

 Asep Achmad Hidayat, Mind-Body-Spirit Therapies (4): Meditasi (Bandung: Penerbit Nuansa
Cendekia, 2020), 13-14.

% Hidayat, Mind-Body., 12.

7 Anand Krishna, Seni Memberdaya Diri: Meditasi & Reiki untuk “Manajemen Stres” &
“Kesehatan Rohani dan Jasmani” (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 2013), 41.

8 pusat Data & Analisa Tempo, Meditasi: Mencari Ketenangan Jiwa (Jakarta: Tempo Publishing,
2021), 30.

% Ibid, 31-32.

70 Ibid, 58.
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9. Expressing writing

Expressing writing adalah aktivitas psikoterapi kognitif yang dapat
membantu menangani individu yang sedang mengalami depresi, stres, rasa
cemas sehingga dapat membantu individu untuk menggambarkan pikiran dan
perasaan terhadap hal-hal yang membahagiakan.”* Menulis adalah metode sefl-
healing yang memiliki tujuan untuk pencerahan jiwa melalui pelepasan yaitu
dengan kegiatan menulis.”> Melalui expressing writing, dapat memberi
pengaruh pada kedamaian psikis individu sehingga dapat menurunkan rasa
cemas, memulihkan suasana hati, serta meredakan ketegangan.”*Terapi menulis
ini fokusnya pada kepenulisan yang meluapkan kondisi emosional seseorang
dengan gaya bebas yaitu tanpa mempedulikan bagus tidaknya tulisan juga tata
bahasa yang digunakan.’

Meskipun zaman sekarang sudah memasuki era digital, namun dapat
terapi expressing writing tak bisa dilakukan secara digital. Dalam terapi ini,
menggunakan pena dan kertas karena dengan proses ketika mer;ulis dengan
tangan itu juga dapat memberi pengaruh pada terapi itu. Expressing writing
dilakukan dengan menulis tulisan yang menggunakan huruf miring (cursif)
atau tulisan tegak bersambung. Hal ini dikarenakan dengan tulisan miring itu
dapat meningkatkan motorik saraf-saraf pada pergelangan tangan. Selain itu,

dengan tulisan miring maka akan membuat ujung pena saat digunakan menulis

! Diana Rahmasari, Self Healing., 45.

2Naning Pranoto, Writing for Therapy (Jakarta: Yayasan Pustaka Obor Indonesia, 2015), 23.

73 Diana Rahmasari, Self Healing., 47.

™ Mohd Ridwan Bin Samsuddin, Skripsi: “Terapi Menulis dalam Meningkatkan Self Confidence
Seorang Mahasiswi Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya” (Surabaya: UIN Sunan
Ampel Surabaya, 2018), 29.



42

akan memunculkan getaran yang mampu merangsang otak bagian kanan dan
kiri seimbang. Efek dari seimbangnya otak kanan dan otak kiri adalah mampu
memperaktif memori.

Katya Feder, seorang terapis okupasi dari University of Ottawa School
of Rehabilitation menegaskan bahwa dengan aktifnya memori maka akan
membuat jernihnya pikiran sehingga individu menjadi lebih rileks, produktif
dan kreatif.” Oleh Kkarena itu, metode expressing writing dapat digunakan

untuk self-healing.

C. Peran Self-healing bagi Masyarakat

Self-healing memiliki tugas pokok yang penting yakni metode yang dapat
menyembuhkan luka batin serta menjaga kesehatan mental seseorang. Self-
healing penting untuk dipraktikkan karena kesehatan mental memberi dampak
besar pada kesehatan secara fisik juga psikis. Hal ini tentu diperlukan untuk
masyarakat supaya tidak menyepelekan gangguan-gangguan mental ;/ang tengah
dialami.

Selain itu, juga supaya masyarakat dapat mengaplikasikan self-healing
dengan cara yang benar sehingga bisa mencapai tujuan dari self-healing itu
sendiri. Mengutip dari The Human Condition, terdapat beberapa peran penting
dari pengaplikasian self-healing yang benar bagi masyarakat yaitu sebagai

berikut:’®

75 Pranoto, Writing for.,24-25

® THC Editorial Team, “Psychotherapy: Introduccion, Types, Benefits, Effectiveness”The
Human Condition diunggah pada 11 Desember 2020.
https://thehumancondition.com/psychotherapy-introduction-benefits/ (Akses: 5 Maret 2023, 10.00)


https://thehumancondition.com/psychotherapy-introduction-benefits/
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1. Meningkatkan kesejahteraan diri secara menyeluruh
Self-healing dapat mengidentifikasi faktor eksternal dan internal guna
menjaga keseimbangan hidup seseorang. Apabila kesehatan mental dalam
kondisi baik maka juga akan mempengaruhi kesehatan secara keseluruhan.
Mempraktikkan self-healing dengan melibatkan sisi emosional, maka dapat
membantu individu dalam melaksanakan tanggung jawabnya secara baik
seperti urusan rumah (keluarga), karir, suatu hubungan (relationship), juga
kebutuhan diri sendiri serta menyeimbangkan tanggung jawab tersebut dengan
kadar stres. Selain itu, juga memberi pengaruh positif pada fisik yakni lebih
sehat dan bugar.
2. Meningkatkan sikap optimisme atau kepercayaan diri
Saat individu secara mandiri bisa menemukan, mengakui, menerima
secara sukarela, serta mengontrol emosinya dengan baik dan tenang, maka
akan meningkatkan sisi optimisme atau rasa percaya diri yang ada dalam
dirinya. Selain itu, juga lebih mudah dalam memahami keingir;an diri dan
kemampuan atau potensi' diri sehingga dapat mengembangkan visi dalam
hidup.
3. Mampu menjadi diri sendiri
Penyembuhan sisi emosional merupakan buah dari proses pemahaman
diri sendiri juga memvalidasi semua yang ada pada diri. Dengan melakukan
self-healing, diri akan mampu mengkorelasikan pengalaman dengan kesadaran
diri sehingga dapat menjadikan individu lebih menjadi diri sendiri. Orang-

orang yang melatih diri untuk bisa mengatasi masalah perasaannya atau sisi
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emosinya dengan baik maka akan lebih mudah dalam mengekspresikan diri
serta bersikap sesuai karakter atau wataknya serta dapat menunjukkan sesuatu
yang diinginkan dalam hidup.

. Mampu meningkatkan kualitas suatu hubungan

Banyak orang bertumpu pada pasangannya dengan harapan untuk
mendapatkan dukungan secara emosional. Meskipun hal tersebut adalah salah
satu manfaat yang diperoleh dari suatu hubungan namun jika selalu bergantung
pada pasangan, hal ini bisa menimbulkan ketegangan di dalam hubungan
tersebut.

Namun jika dalam pasangan tersebut keduanya terlibat dalam
penyembuhan emosional, maka mereka yang menjalin hubungan akan mampu
hidup selaras dan tetap mampu memenuhi kebutuhan mereka masing-masing.
Saat seseorang dapat mengidentifikasi value atau nilainya , kebutuhan, dan
kebahagiaan secara mandiri, maka dalam berhubungan dengan pasangan atau
individu lain, akan menciptakan nikmat kebersamaan satu sama V'Iain dengan
cara yang sehat serta tanpa tekanan.

. Dapat mengurangi gejala depresi

Self-healing dapat mengurangi presentase stress atau bahkan depresi.
Pernyataan ini dibuktikan oleh penelitian pada tahun 2017. Pada penelitian
tersebut, membutuhkan koresponden 380 pasien yang mengidap penyakit
kanker di rumah sakit Iran. Studi itu menunjukkan tingkat perawatan atau
penyembuhan secara mandiri, lebih sedikit menunjukkan adanya gejala-gejala

depresi.
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PENAFSIRAN TERHADAP AYAT-AYAT TENTANG SELF-

HEALING DALAM KITAB TAFSIR AL-AZHAR

A. Biografi Hamka dan Karya-karyanya

Hamka memiliki nama lengkap Haji Abdul Malik Karim Amrullah
(HAMKA) lahir pada 16 Februari 1908 M di Sungai Batang, Maninjau, Sumatera
Barat. Ayahnya adalah seorang ulama terkenal dan terpandang pada masanya,
Haji Abdul Karim Amrullah atau dikenal dengan Haji Rasul. Ayahnya adalah
pembawa paham tentang pembaharuan-pembaharuan Islam di tanah
Minangkabau.’’

Hamka di Indonesia selalu lekat dengan panggilan Buya di depan
namanya. Arti dari sebutan Buya adalah berasal dari bahasa Minangkabau yang
merupakan kata serapan dari bahasa Arab yaitu abi, abuya, maknanya adalah
ayahku atau panggilan untuk seseorang yang dihormati.”®

Hamka memulai pendidikan pertamanya dengan membaca Al-Qur’an
yang dibimbingan oleh ayahnya. Saat berusia tujuh tahun, ia memasuki sekolah
dasar di desanya. Pada tahun 1916, Zainuddin Labai el-Yunisi membangun
sekolah diniyah lalu Hamka didaftarkan oleah ayahnya untuk dapat bersekolah di

sekolah diniyah itu. " Dengan demikian, rutinitas masa kecil Hamka sangat padat

" Hamka, Penuntun Jiwa (Depok: Gema Insani, 2019), 83.

8 Syamsul Kurniawan & Erwin Mahrus, Jejak Pemikiran Tokoh Pendidikan Islam (Yogyakarta:
Ar-Ruzz Media, 2011), 235.

M. Yunan Yusuf, Alam Pikiran Islam Pemikiran Kalam: Dari Khawarij ke Buya HAMKA
Hingga Hasan Hanafi (Jakarta: Kencana, 2014), 236.
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yaitu pagi hari mengikuti sekolah desa, lalu menempuh pendidikan di sekolah
diniyah pada sore hari, selanjutnya mengaji dan belajar bahasa Arab bersama
teman-temannya di sebuah surau yang diasuh oleh sejumlah ulama yaitu R.M.
Surjoparnoto, Syekh Ahmad Rasyid, Syekh Ibrahim Musa, dan Ki Bagus
Hadikusumo.®°

Tepat pada tahun 1918, ayahnya Syekh Abdul Karim Amrullah
mendirikan sekolah di Padang Panjang, Sumatera Thawalib. Sejak itu, Hamka
disuruh untuk berhenti di sekolah desa dan melanjutkan pendidikannya di sekolah
yang telah didirikan ayahnya itu. Di sekolah Sumatera Thawalib inilah Hamka
kecil belajar bahasa Arab (ilmu nahwu) serta Figih.8! Guru-guru Hamka pada
waktu itu antara lain Syekh Ibrahim Musa Parabek, Engku Mudo Abdul Hamid,
dan Zainuddin Labay. Pada masa menimba ilmu di Sumatra Thawalib ia banyak
menghabiskan waktunya dengan membaca beberapa buku cerita dan sejarah di
perpustakaan Zainaro.®2

Pada tahun 1924, Hamka hijrah ke Yogyakarta dan mulai ;nempelajari
tentang pergerakan-pergerakan Islam.®® Dari perjalanannya ini, ia menjadi salah
seorang murid tokoh pergerakan Islam, H.O.S Tjokroaminoto.®* Selain itu, ia juga
mendapatkan kursus tentang pergerakan Islam dari H. Fachruddin, R. M.

Suryopranoto.®® Tentu tidak perlu diragukan lagi jika kehidupannya selalu kental

8 gaifuddin Herlambang Munthe, Studi Tokoh Tafsir: dari Klasik Hingga Kontemporer
(Pontianak: 1AIN Pontianak Press, 2018), 102.

81 Hamka, Kenang-kenangan Hidup (Depok: Gema Insani, 2018), 33.

82 yusuf, Alam Pikiran., 237.

8 Hamka, Penuntun Jiwa., 84.

8 Floriberta Aning S, 100 Tokoh yang Mengubah Indonesia: Biografi Singkat Seratus Tokoh yang
Paling Berpengaruh dalam Sejarah Indonesia di Abad 20 (Yogyakarta: Penerbit NARASI, 2005)
79-80.

8 Hamka, Penuntun Jiwa., 84.
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dengan ajaran-ajaran kaidah Islam. Lalu melanjutkan perjalanan ke Pekalongan
untuk menemui dan berguru pada kakak iparnya, Ahmad Rasyid Sutan Mansur.
Saat itu, Hamka mendapat kesempatan untuk mengikuti suatu pertemuan para
tokoh-tokoh Muhammadiyah juga kesempatan untuk bergabung dengan
organisasi tersebut.

Pada tahun 1925, Hamka pulang ke Padang Panjang dan masa inilah
dimulainya kemahiran Hamka dalam mengarang. Pada waktu yang sama, ia
mendirikan Tabligh Muhammadiyah di Gantangan, Padang Panjang.® Pada tahun
1927, Hamka berprofesi sebagai guru agama di Perkebunan Tebing Tinggi,
Medan. Setelah dua tahun, ia pindah mengajar ke Padang Panjang. Lalu, sejak
tahun 1957 hingga tahun 1958 Hamka dilantik sebagai dosen di Universitas Islam
Jakarta serta Universitas Muhammadiyah, Padang Panjang. Di samping itu,
Hamka juga disahkan menjadi rektor di Perguruan Tinggi Islan, Jakarta juga
professor Universitas Mustopo, Jakarta. Selanjutnya, pada tahun 1951 hingga
1960 ia menduduki jabatan sebagai Pegawai Tinggi Agama di Kemenirian Agama
Indonesia.?’

Tidak hanya sibuk di dunia pendidikan, Hamka juga aktif dalam dunia
organisasi, terutama organisasi Muhammadiyah. Pada tahun 1925, Hamka pernah
berpartisipasi dalam pendirian Muhammadiyah di Padang Panjang. Lalu pada
tahun 1928, ia menjabat sebagai ketua Muhammadiyah Cabang Padang Panjang

dan pada tahun itu juga ia mendirikan pusat latihan untuk para pendakwah

8 Yanuardi Syukur dan Arlen Ara Guci, BUYA HAMKA: Memoar Perjalanan Hidup Sang Ulama
(Solo: Tinta Medina, 2018), 18.
87 Munajat, Skripsi: “Keteladanan Perspektif Hamka Kajian Tafsir Al-Azhar” (Jakarta: UIN Syarif
Hidayatullah Jakarta, 2021), 38.
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Muhammadiyah. Hamka juga pernah menjabat sebagai konsul Muhammadiyah di
Makassar pada tahun 1930. Seiring dengan berjalannya waktu, karier Hamka
dalam dunia organisasi terus meningkat. Hal ini dibuktikan dengan dilantiknya
Hamka sebagai Ketua Majelis Pimpinan Muhammadiyah di Sumatera Barat pada
tahun 1946. Lalu pada tahun 1953, ia memiliki kesempatan menjabat sebagai
Penasihat Pimpinan Pusat Muhammadiyah.®

Selain aktif di organisasi Muhammadiyah, Hamka juga aktif dalam
organisasi politik di Indonesia. Pada tahun 1925, ia bergabung dengan Partai
Politik Sarekat Islam. Lalu pada tahun 1945, ia ikut serta dalam melawan Belanda
di Indonesia dengan pidatonya juga ikut bergerilya di hutan Medan. Selanjutnya,
pada tahun 1947, Hamka dipilih dan dilantik sebagai Ketua Barisan Pertahanan
Nasional %

Hamka adalah ulama dan tokoh masyarakat yang bernaluri bersih. Hal ini
membuatnya sangat menolak adanya penerapan Demokrasi Terpimpin yang
dideklarasikan oleh Soekarno. Namun, kritik kerasnya ini tidak dipédulikan dan
sistem demokrasi terpimpin tetap berjalan. Pada tahun 1964, Hamka ditangkap
namun tidak pernah diadili dan bebas dari penjara seiring dengan runtuhnya masa
pemerintahan Orde Lama. Selama dalam jeruji besi, dia sempat merampungkan
tafsir Al-Qur’an yang diberi judul Tafsir Al-Azhar. Tepat sepuluh tahun setelah

itu, ia kemudian mendapatkan gelar doktor honoris causa dari Universitas al-

8 Ara Guci, BUYA HAMKA,, 34.
8 1hid.
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Azhar Mesir dan mendapat gelar kehormatan dari Universitas Kebangsaan
Malaysia.®

Hamka merupakan tokoh yang cerdas dalam berbagai bidang keilmuan
seperti pada bidang ilmu filsafat, sejarah, sosial politik, sastra, tasawuf, dan lain-
lain. Dengan kecerdasannya dalam berbagai bidang keilmuannya, ia menciptakan
beberapa karya yang dituangkan dalam buku maupun majalah. Salah satu
karyanya yang sangat memoriental serta mengharumkan namanya di tanah melayu
lalah Tafsir Al-Azhar. Karya tersebut adalah hasil pemikiran Hamka dalam
menafsirkan ayat-ayat Al-Qur’an full 30 juz.

Menurut Rusydi Hamka dalam bukunya yang berjudul Pribadi dan
Martabat Buya Hamka, tercatat bahwa ada 73 buku karya Hamka yang bisa
ditelusuri. Berikut karya - karya Hamka semasa hidupnya di antaranya: Si
Sabariah (1928), Laila Majnun (1932), Tenggelamnya Kapal Van Der Wijck
(1937), Di Bawah Lindungan Ka’bah (1938), Merantau ke Deli (1939), Tuan
Direktur (1939), Di Dalam Lembah Kehidupan (1940), Terusir (i963), Adat
Minangkabau dan Agama Islam (1929), Ringkasan Tarikh Umat Islam (1929),
1001 Soal-soal Hidup (1950), Falsafah Ideologi Islam (1950), Keadilan Sosial
dalam Islam (1950), Urat Tunggang Pancasila (1952), Perkembangan Tasawuf
dari Abad ke Abad (1952), Lembaga Hikmat (1953), dll. Selain itu, karya-
karyanya juga tersebar di majalah-majalah yang Hamka kelola di antaranya adalah

majalah Tentara (4 edisi tahun 1932), majalah al-Mahdi (9 edisi tahun 1932),

% Ara Guci, BUYA HAMKA,, 18.
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majalah Semangat Islam (1943), majalah Mimbar Departemen Agama (1950-

1953), dan majalah Menara (1946), majalah Panji Masyarakat (1959-1981).

Kitab Tafsir Al-Azhar
1. Profil Kitab Tafsir Al-Azhar

Tafsir Al-Azhar adalah karya Hamka yang sangat terkenal se-Asia
Tenggara. Tafsir Al-Azhar ini berisi tentang penafsiran ayat-ayat Al-Qur’an full
30 juz dengan menggunakan bahasa Indonesia-melayu.

Tafsir Al-Azhar terdiri dari 30 jilid. Karya Tafsir Al-Azhar ini pertama
menerbitkan juz pertama hingga keempat yang diterbitkan oleh penerbit
Pembimbing Masa pada tahun 1968. Lalu pada juz amma dan juz 15 hingga juz
29 diterbitkan oleh Pustaka Islam Surabaya pada tahun 1973. Selanjutnya, yang
terakhir yaitu dari juz 5 sampai juz 14 diterbitkan oleh Yayasan Nurul Islam
Jakarta pada tahun 1975. Seiring berjalannya waktu, pada tahunv' 1989 kitab
Tafsir Al-Azhar diterbitkan dalam 10 jilid oleh penerbit Pustaka Nasional Pte
Ltd Singapura dalam edisi Lux dengan sampul yang cantik dengan
menyesuaikan istimewa isinya. Hal ini sesuai dengan permintaan Hamka
sebelum meninggal dunia.®

Ada tiga hal yang melatarbelakangi Hamka dalam penulisan karya
Tafsir Al-Azhar yaitu: 1) karena melihat mulai maraknya penafsiran-penafsiran

dari para mufasir klasik yang dibumbui dengan kecenderungan mazhab yang

%1 Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid | (Singapura: Pustaka Nasional Pte Ltd
Singapura, 1989), 1V.
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dianut oleh mufasir itu sehingga pemahaman terkait ayat-ayat yang ditafsirkan
diarahkan untuk sesuai dengan mazhab yang sedang dianut; 2) dengan adanya
perubahan suasana Indonesia yang menjadi mayoritas muslim yang tentu perlu
adanya bimbingan agama yang salah satunya dengan menulis penafsiran-
penafsiran ayat suci Al-Qur’an; 3) sebagai bentuk hutang budi untuk Syaikh
Mahmoud Syaltout yang telah memberi penghargaan kepadanya dengan gelar
Doktor Honoris Causa.”

Awal mulanya, Tafsir Al-Azhar adalah kumpulan materi kajian kuliah
subuh dengan pembahasan seputar penafsiran ayat-ayat Al-Qur’an yang
diberikan oleh Hamka® sejak tahun 1958 di Masjid yang ia bangun tepat di
depan rumahnya. Masjid tersebut di anugerahi nama “Al-Azhar” oleh Syaikh
Mahmoud Syaltout ketika berkunjung ke Kebayoran Baru, Jakarta. Oleh
karena itu, Masjid yang berada di Kebayoran Baru itu dikenal dengan nama
Masjid Agung Al-Azhar. Penganugerahan nama tersebut dengan harapan besar
supaya masjid tersebut menjadi Al-Azhar di Jakarta seperti kea;gungan Al-
Azhar di Kairo, Mesir.%*

Dengan demikian, karya tafsirnya diberi nama “Tafsir Al-Azhar”
karena penafsiran-penafsiran ayat Al-Qur’an tersebut muncul dan didakwahkan
di Masjid Agung Al-Azhar. Sebelum dibukukannya Tafsir Al-Azhar, kajian-
kajian ini telah tersebar luas ke penjuru Indonesia karena pada tahun 1962 telah

diterbitkan di dalam sebuah majalah yang bernama Gema Islam.%

92 Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid 1., 49.

% Amirullah dkk, Jejak Tokoh Islam (Jakarta: Tempo Publishing, 2013), 9.
% Amrullah, Tafsir Al-Azhar .,48.

% |bid.
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Penyelesaian menulis karya Tafsir Al-Azhar ini harus dilakukan di
dalam tahanan. Hal ini karena pada tanggal 27 Januari 1964, ketika usai
mengadakan kajian mingguan di Masjid Agung Al-Azhar, Hamka ditangkap di
kediamannya tanpa mengetahui alasannya ditangkap dan ditahan. Dan setelah
empat hari, ia baru mengetahui alasan ia ditangkap yaitu difitnah sebagai tokoh
masyarakat yang pro dengan Malaysia, yaitu bersekongkol dengan Perdana
Menteri Malaysia, Tengku Abdul Rahman Putera serta difitnah sebagai
provokator untuk meneruskan pemberontakan Kartosuwiryo. Dengan fitnah-
fitnah tersebut, Hamka ditahan selama 2 tahun 4 bulan. la mulai bebas dari
tahanan ketika pemerintahan Orde Lama telah runtuh.

2. Metodologi Kitab Tafsir Al-Azhar

Karakteristik suatu kitab tafsir terdapat pada metode penafsiran yang
digunakan, kecenderungan penafsiran atau corak penafsiran, serta mazhab yang
dianut oleh mufasirnya. Oleh karena itu, untuk mengetahui karakteristik dari
kitab Tafsir Al-Azhar, maka dijelaskan metodologi pada kitab Tafsi} Al-Azhar.
a. Metode penafsiran

Ditinjau dari sumber penafsirannya, Tafsir Al-Azhar menggunakan
metode tafSir bi al-‘igtirani, yaitu penggabungan dari metode tafsir bi al-
ma'thur dengan metode tafsir bi al-ra’yi.®® Hamka dalam menafsirkan ayat-
ayat Al-Qur’an tidak hanya dikaitkan dengan Al-Qur’an, hadis, pendapat
para sahabat serta tabiin, dan kitab-kitab tafsir namun juga menggunakan

akalnya atau pemikirannya secara ilmiah terutama terhadap penafsiran

% Abdul Karim Malik Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid 1 (Singapura: Pustaka Nasional Pte Ltd
Singapura, 1989), 26.
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ayat-ayat kawniyyah. Hamka selalu menggunakan kedua metode penafsiran
ini yang dibantu dengan berbagai pendekatan seperti sejarah, sosial-budaya,
geografi, psikologi, tasawuf, dan lain-lain.®’

Apabila dilihat dari susunan penyajian penafsirannya, kitab tafsir ini
mengaplikasikan metode tafSir tahlili karena menggunakan tartib al-
mushaf al-‘uthmani yakni urutan ayat Al-Qur’an yang dimulai dari surah
Al-Fatihah dan diakhiri dengan surah Al-Nas. Selain itu, juga
menggunakan metode mawdu’i karena mengelompokkan beberapa ayat
dalam satu surat lalu memberi judul tema-tema yang akan dibahas dalam
kelompok ayat tersebut.

Sedangkan, bila dilihat dari cara penjelasannya, Kitab Tafsir Al-
Azhar menggunakan metode zafSir tahlili, yaitu menafsirkan ayat-ayat Al-
Qur’an secara rinci dan jelas, serta melibatkan dengan asbab al-nuzul, tafsir
al-mufradat, munasabah ayat, dan pendapat-pendapat mufasir lainnya.
Namun, tidak semua penafsiran dijelaskan secara rinci menggu'nakan tafsir
tahlili, terkadang juga ditemukan penjeiasan terkait ayat yang ditafsirkan
dengan penjelasan yang umum dan singkat saja.

b. Corak tafsir

Tafsir Al-Azhar cenderung bercorak adab al-ijtima’i atau sosial
kemasyarakatan, yaitu banyak membahas tentang fenomena-fenomena
sosial kemasyarakatan dalam menyampaikan pesan dan bimbingan dari

ayat-ayat Al-Qur’an yang berperan sebagai pedoman hidup manusia. Selain

% Aviv Alviyah, “Metode Penafsiran Buya Hamka dalam Tafsir Al-Azhar” IImu Ushuluddin Vol.
15 No. 1 Tahun 2016, 31.
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itu, juga dapat dilihat ketika mufasir memasukkan pengalaman

bermasyarakatnya sebagai contoh dan pendukung analisis penafsirannya.%

c. Mazhab Tafsir
Di Pendahuluan kitab Tafsir Al-Azhar jilid 1, dikemukakan bahwa
mazhab tafsir yang dianut oleh mufasir adalah mazhab salafi. Mazhab
salafi merupakan mazhab Rasulullah yang taslim dalam hal akidah dan
ibadah, artinya menyerah dengan cara tidak bertanya namun tidak pula
taglid kepada pendapat manusia melainkan meninjau secara teliti mana hal

yang lebih dengan kebenaran.*®

C. Ayat-ayat Self-healing

Sebelum menunjukkan penafsiran atas ayat-ayat tentang self-healing,
maka akan disampaikan hasil penelitian mawdu’ dalam ayat-ayat Al-Qur’an.
Dalam penelitian mawdu’i terhadap istilah self-healing, menggunaléan berbagai
term untuk mengelompokkan ayat-ayat AI-Qur"an yaitu dhikr, salat, sabr, syukr.

Penggunaan term-term ini didasari oleh fakta bahwa inti dari self-healing
adalah metode untuk mencapai ketenangan jiwa. Pernyataan tersebut juga sesuai
dengan Hamka di dalam kitab tafsirnya, yang mengutip pendapat para ahli
psikosomatik dan psikoterapi yang menyatakan bahwa obat-obatan, suntikan,
tablet dan semacamnya tidak dapat menyembuhkan penyakit-penyakit pada jiwa.

Lalu, Hamka menjelaskan lebih lanjut bahwa obat yang mujarab untuk penyakit-

% Ara Guci, BUYA HAMKA., 115-116.
% Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid 1, 41.
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penyakit tersebut adalah adanya ketenangan jiwa.'® Pada penafsiran Al-Qur’an
surah Al-Ra’d ayat 28, Hamka menjelaskan bahwa dhikr Allah (mengingat Allah)
dapat memberi ketenangan pada hati serta jiwa.

Setelah menentukan term-term yang akan digunakan untuk menghimpun
ayat-ayat yang berhubungan dengan self-healing, selanjutnya dilakukan
peninjauan langsung ke dalam Al-Qur’an dan berikut tabel penyajian data hasil
dari penelitian mawdu’i terhadap pembahasan konsep self-healing perspektif
kitab Tafsir Al-Azhar karya Hamka:

Tabel 1: Ayat-ayat Zikir'®

Term Surah dan Nomor Ayat Kata Makki atau
Madani
. QS. Al-Baqarah [2]: 40, 47, 63, et
dzikr 122, 231, 239 5>
QS. Al-Bagarah [2]: 152 555
QS. Al-Bagarah [2]: 198 5515515
QS. Al-Baqarah [2]: 200 sty Madaniyyah
QS. Al-Bagarah [2]: 203 WSS
QS. Al-Bagarah [2]: 269 i
QS. Al-Bagarah [2]: 282 4
QS. Ali-Imran [3]: 41 &I +Sh)
QS. Ali-Imran [3]: 103 13330
— Madaniyyah
QS. Ali-Imran [3]: 135 Ay$s
QS. Ali-Imran [3]: 191 & 038
QS. Al-Nisa’ [4]: 103 12530 Madaniyyah
QS. Al-Nisa’ [4]: 142 535% Madaniyyah
QS. Al-M@’idah [5]: 4, 7, 11, 20 1383
L Madaniyyah
QS. Al-Ma’idah [5]: 91 & 53

100 Amrullah, Tafsir Al-Azhar Jilid 1., 577.
101 Muhammad Fu’ad Abdul-Bagi, Mu ’jam al-Mufahras li afraz Al-Qur’an al-Karim (Beirut: Dar
al-Fikr, 1981), 270-275.
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QS. Al-Ma’idah [5]: 110 5
QS. Al-An’am [6]: 68, 69, 90 ©55
QS. Al-An’am [6]: 118-119 EE
— Makkiyah
QS. Al-An’am [6]: 138 538%
QS. Al-An’am [6]: 152 0y
QS. A-A’raf [7]: 26, 130 o3k
QS. Al-A’raf [7]: 69, 74, 86, 171 2S5
vy Makkiyah
QS. Al-A’raf [7]: 201 13356
QS. Al-A’raf [7]: 205 5
QS. Al-Anfal [8]: 2 A5 Madaniyyah
QS. Al-Anfal [8]: 26, 45 13830 Madaniyyah
QS. Hud [11]: 114, 120 ©5 Makkiyah
QS. Yusuf [12]: 42 =3 Makkiyah
QS. Yusuf [12]: 45 & Makkiyah
QS. Yasuf [12]: 85 5 Makkiyah
QS. Al-Ra’d [13]: 28 & 3 Madaniyyah
QS. Ibrahim [14]: 5 W55 Makkiyah
QS. Ibrahim [14]: 6 13830 Makkiyah
QS. Al-Nahl [16]: 44 S Makkiyah
QS. Al-Isra’ [17]: 41 <y Makkiyah
QS. Al-Kahf[18]: 24 G oS3
QS. Al-Kahf[18]: 28 653 Makkiyah
QS. Al-Kahf[18]: 63 53]
QS. Maryam [19]: 67 ey Makkiyah
QS. Taha [20]: 14 &SH
QS. Taha [20]: 34 285 Makkiyah
QS. Taha [20]: 42 53
QS. Al-Anbiya’ [21]: 36 ¥k Makkiyah
QS. Al-Anbiya® [21]: 42 5 5 Makkiyah
QS. Al-Hajj [22]: 35 H s Madaniyyah
QS. Al-Hajj [22]: 36 15$36 Madaniyyah
QS. Al-Mu’mintn [23]: 85 0y Makkiyah
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QS. Al-Muw’minun [23]: 110 53 Makkiyah
QS. Al-Nur [24]: 1 & 27 oyl Madaniyyah
QS. Al-Nur [24]: 36 e Madaniyyah
QS. Al-Nur [24]: 37 a3 Madaniyyah
QS. Al-Syw’ara’ [26]: 227 H1953 Makkiyah
QS. Al-Naml [27]: 62 oyl Makkiyah
QS. Al-Qasas [28]: 43, 46, 51 oy Makkiyah
QS. Al-*Ankabat [29]: 45 3 Makkiyah
QS. Al-Ahdhab [33]: 9 1383
QS. Al-Ahdhab [33]: 21 & 55
QS. Al-Ahdhab [33]: 34 555 Madaniyyah
QS. Al-Ahdhab [33]: 35 ST
QS. Al-Ahdhab [33]: 41 A 19855
QS. Fatir [35]: 3 13830 Makkiyah
QS. Al-Saffat [37]: 13 538% Makkiyah
QS. Sad [38]: 17 33
QS. Sad [38]: 32 G S _
QS. Sad [38]: 41, 45, 48 & Makidyah
QS. Sad [38]: 46 LT
QS. Al-Zumar [39]: 22-23 & 3 Makkiyah
QS. Al-Zumar [39]: 45 S5 Makkiyah
QS. Ghafir [40]: 44 0ySans Makkiyah
QS. Al-Zukhruf [43]: 13 533 Makkiyah
QS. Al-Zukhruf [43]: 5, 36, 44 5 Makkiyah
QS. Al-Ahqaf [46]: 21 533 Makkiyah
QS. Muhammad [47]: 20 S5 Madaniyyah
QS. Al-Dhariyat [51]: 49 oyl Makkiyah
QS. Al-Hadid [57]: 16 & 5y Madaniyyah
QS. Al-Mujadalah [58]: 19 5 Madaniyyah
QS. Al-Jumu’ah [62]: 9 &% Madaniyyah
QS. Al-Jumw’ah [62]: 10 A 1985 Madaniyyah
QS. Al-Munafiqun [63]: 9 &% Madaniyyah
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QS. Al-Muzzammil [73]: 8 A3 Makkiyah
QS. Al-Muddassir [74]: 56 038k Makkiyah
QS. Al-Insan [76]: 25 S Madaniyyah
QS. Al-Nazi’at [79]: 35 Jinte Makkiyah
QS. Al-A’la [87]: 15 EE Makkiyah

Dari penyajian ayat-ayat zikir yang terdapat 78 ayat dalam 32 surat, zikir
yang sesuai dengan self-healing perspektif kitab Tafsir Al-Azhar adalah terdapat
pada penafsiran Al-Qur’an surah Al-Ra’d [13]: 28. Pada ayat ini menyatakan
bahwa zikir dapat memberi ketenangan pada hati. Oleh karena itu, zikir menjadi

salah satu aktivitas spiritual yang dapat digunakan sebagai self-healing.

Tabel 2: Ayat-ayat Salat*®?

Term Nama Surat dan no Ayat Kata M&':éiag?n
st | O e 2y g | eF s [k
O AN RO 0L T s | s
QS. Al-Mglgl’d;R [150]:66, 12, 55, ZJLA\ / §j.‘lfa.5\ / ﬁjifa.i\
QS. Al-An’am [6]: 72 555 Makkiyah
QS. Al-An’am [6]: 92 W Makkiyah
QS. Al-An’am [6]: 162 e Makkiyah
QS. Al-A’raf [7]: 170 5% Madaniyyah
QS. Al-Anfal [8]: 3 5% Madaniyyah
QS. Al-Anfal [8]: 35 e Madaniyyah
Qs. Al—Tawbah7[19]: 5,11, 18, 54, e Madaniyyah
QS. Al-Tawbah [9]: 84 R Madaniyyah
QS. Yanus [10]: 87 55l Makkiyah
QS. Hud [11]: 114 55l Makkiyah

102 Muhammad Fu’ad Abdul-Baqi, Mu jam al-Mufahras li afraz Al-Qur’an al-Karim (Beirut: Dar

al-Fikr, 1981),412-414.
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QS. Al-Ra’d [13]: 22 5512l Madaniyyah
QS. Ibrakim [14]: 31, 37, 40 5slal Makkiyah
QS. Al-Isra’ [17]: 78 Sslall Makkiyah
QS. Al-Isra’ [17]: 110 Esdliay Makkiyah
QS. Maryam [19]: 31, 55, 59 35l%a1) Makkiyah
QS. Taha [20]: 14 55l Makkiyah
QS. Taha [20]: 132 352 Makkiyah
QS. Al-Anbiya’ [21]: 73 3550l Makkiyah
QS. Al-Hajj [22]: 35, 41, 78 Sslsal [ slcan [ Madaniyyah
QS. Al-Mu’minun [23]: 2 W Makkiyah
QS. Al-Mu’minun [23]: 9 I Makkiyah
QS. Al-Nur [24]: 37, 56, 58 355 Madaniyyah
QS. Al-Nur [24]: 41 S Madaniyyah
QS. Al-Naml [27]: 3 5%l Makkiyah
QS. Al-Ankabit [29]: 45 5% Makkiyah
QS. Al-Riim [30]: 31 5% Makkiyah
QS. Lugman [31]: 4, 17 $slall Makkiyah
QS. Al-Ahdhab [33]: 33 3}@* Madaniyyah
QS. Fatir [35]: 18,29 55lal Makkiyah
QS. Al-Syura [42]: 38 5lal Makkiyah
QS. Al-Mujadalah [58]; 13 | 5slal Madaniyyah
QS. Al-Jumu’ah [62]: 9 AL Madaniyyah
QS. Al-Jumu’ah [62]: 10 RN Madaniyyah
QS. Al-Ma’arij [70]: 22 Gl Makkiyah
QS. Al-Ma’arij [70]: 23, 34 W Makkiyah
QS. Al-Muzzammil [73]: 20 5% Makkiyah
QS. Al-Muddassir [74]: 43 Gl Makkiyah
QS. Al-Qiyamah [75]: 31 L;La Makkiyah
QS. Al-A’13 [87]: 15 s Makkiyah
QS. Al-*Alaq [96]: 10 o Makkiyah
QS. Al-Bayyinah [98]: 5 sl Madaniyyah
QS. Al-Ma’un [107]: 4 el Makkiyah
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QS. Al-Ma’un [107]: 5 %

Makkiyah

QS. Al-Kauthar [108]: 2 b

Makkiyah

Dari 72 ayat yang mencakup term salat, salat yang sesuai dengan self-

healing perspektif kitab Tafsir Al-Azhar adalah terdapat pada penafsiran Al-

Qur’an surah Al-Bagarah [2]: 45 serta Al- Mu’minun [23]: 2. Pada kedua ayat ini

menyatakan bahwa kekhusyukan dalam salat adalah salah satu elemen yang dapat

menghadirkan ketenteraman dan kedamaian pada jiwa.

Tabel 3: Ayat-ayat Sabar%

Term Nama Surat dan no Ayat Kata M&I;Iéiag?n
sabr QS. Al-Baqarah [2]: 45 el
QS. Al-Bagarah [2]: 61 s
QS. Al-Baqarah [2]: 153 7l uﬂ;\-ia-“ Madaniyyah
QS. A1-Baqar2ai19[2]: 155, 177, ujﬁ*a}‘
QS. Al-Bagqarah [2]: 250 fre
QS. Ali Imran [3]: 17 gl
QS. Ali Tmran [3]: 120 3t Madaniyyah
QS. Ali Imran [3]: 142, 146, 200 | i)
QS. Al-Nisa’ [4]: 25 |5 Madaniyyah
QS. Al-An’am [6]: 34 1350 Makkiyah
QS. Al-A’raf [7]: 87 130
QS. Al-A’raf [7]: 126 rio Makkiyah
QS. Al-A’raf [7]: 137 I35
QS. Al-Anfal [8]: 46 el Madaniyyah
QS. Al-Anfal [8]: 66 el Madaniyyah
QS. Yunus [10]: 18, 83 el Makkiyah
QS. Yunus [10]: 109 e Makkiyah

103 Muhammad Fu’ad Abdul-Baqi, Mu jam al-Mufahras li afraz Al-Qur’an al-Karim (Beirut: Dar
al-Fikr, 1981), 399-401.



QS. Hud [11]: 11 150
QS. Hud [11]: 49 o Makkiyah
QS. Hud [11]: 115 o)
QS. Yusuf [12]: 18, 83 ek Makkiyah
QS. Yusuf [12]: 90 el Makkiyah
QS. Al-Ra’d [13]: 22 1§pso Madaniyyah
QS. Ibrahim [14]: 5 e
QS. Ibrahim [14]: 12 S Makkiyah
QS. Ibrahim [14]: 21 Crlo
QS. Al-Nahl [16]: 42 1§50
QS. Al-Nahl [16]: 96, 110 13 §rlo Makkiyah
QS. Al-Nahl [16]: 126 gl
QS. An-Nahl [16]: 127 o) Makkiyah
QS. Al-Kahf[18]: 28 o)
QS. Al-Kahf[18]: 67, 72, 75, 78, -
82 : Makkiyah
QS. Al-Kahf[18]: 68 Syl
QS. Al-Kahf[18]: 69 o
QS. Maryam [19]: 65 pUse Makkiyah
QS. Taha [20]: 130 o Makkiyah
QS. Taha [20]: 132 Sl Makkiyah
QS. Al-Anbiya® [21]: 85 i) Makkiyah
QS. Al-Hajj [22]: 35 ) Madaniyyah
QS. Al-Muwminun [23]: 111 Iy Makkiyah
QS. Al-Furqgan [25]: 75 15nse Makkiyah
QS. Al-Qasas [28]: 54 15nse Makkiyah
QS. Al-Qasas [28]: 80 Sl Makkiyah
QS. Al-Ankabut [29]: 59 150 Makkiyah
QS. Al-Rum [30]: 60 o) Makkiyah
QS. Lugman [31]: 17 o) Makkiyah
QS. Lugman [31]: 31 e Makkiyah
QS. Al-Sajdah [32]: 24 150 Makkiyah
QS. Al-Ahdhab [33]: 35 el Madaniyyah
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QS. Saba’ [34]: 19 e Makkiyah
QS. As-Saffat [37]: 102 el Makkiyah
QS. Sad [38]: 6 15 Makkiyah
QS. Sad [38]: 17, 44 o) Makkiyah
QS. Al-Zumar [39]: 10 el Makkiyah
QS. Ghafir [40]: 55, 77 e Makkiyah
QS. Fussilat [41]: 24 15ad Makkiyah
QS. Fussilat [41]: 35 15pso Makkiyah
QS. Al-Syura [42]: 33 e Makkiyah
QS. Al-Syura [42]: 43 o Makkiyah
QS. Al-Ahqaf [46]: 35 e Makkiyah
QS. Muhammad [47]: 31 gl Madaniyyah
QS. Al-Hujurat [49]: 5 15pse Madaniyyah
QS. Qaf [50]: 39 e Makkiyah
QS. Al-Tur [52]: 16 1S Makkiyah
QS. Al-Tur [52]: 48 e Makkiyah
QS. Al-Qamar [54]: 27 Skl Makkiyah
QS. Al-Qalam [68]: 48 el Makkiyah
QS. Al-Ma’arij [70]: 5 o) Makkiyah
QS. Al-Muzzammil [73]: 10 el I(/Iakkiyah
QS. Al-Muddassir [74]: 7 | o) Makkiyah
QS. Al-Insan [76]: 12 Pyee Madaniyyah
QS. Al-Insan [76]: 24 o) Madaniyyah
QS. Al-Balad [90]: 17 sl Makkiyah
QS. Al-Asr [103]: 3 sl Makkiyah

Ayat-ayat sabar yang ditemukan dalam 41 surat yang tersebar pada 77
ayat. Dari 77 ayat tersebut, penjelasan terkait tafsir ayat-ayat sabar dalam kitab
Tafsir Al-Azhar yang sesuai dengan tema self-healing adalah terdapat dalam 2

ayat yakni Al-Qur’an surah Al-Bagarah ayat 45 dan ayat 153.
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Tabel 4: Ayat-ayat Syukur'®

Term Nama Surat dan no Ayat Kata M&':éiai?n
syukr QS. Al-Baqara?8[52]: 52,56, 175, ujjiw
QS. Al-Baqarah [2]: 152, 172 1) Madaniyyah
QS. Al-Bagarah [2]: 243 TRy
QS. Ali Imran [3]: 123, 125 e Madaniyyah
QS. Ali Imran [3]: 144, 145 BEey Madaniyyah
QS. Al-Nisa’ [4]: 147 B Madaniyyah
QS. Al-Ma’idah [5]: 6, 59 RN Madaniyyah
QS. Al-An’am [6]: 53, 63 REey Makkiyah
QS. Al-A’raf [7]: 10 e
QS. Al-A’raf [7]: 17 S
- — Makkiyah
QS. Al-Araf [7]: 58 Sy
QS. Al-A’raf [7]: 144, 189 REe]
QS. Al-Anfal [8]: 26 e Madaniyyah
QS. Yinus [10]: 22, 60 e Makkiyah
QS. Yasuf [12]: 38 e Makkiyah
QS. Tbrahim [14]: 5 e
QS. Tbrahim [14]:7 PR Makkiyah
QS. Ibrahim [14]: 37 e
QS. Al-Nahl [16]: 14, 78 re
QS. Al-Nahl [16]: 114 ey Makkiyah
QS. Al-Nahl [16]: 121 s
QS. Al-Isra’ [17]: 3 13 Makkiyah
QS. Al-Isra’ [17]: 19 e Makkiyah
QS. Al-Anbiya’ [21]: 80 OysCh Makkiyah
QS. Al-Hajj [22]: 36 Sy Madaniyyah
QS. Al-Mu'minin [23]: 78 Sy Makkiyah
QS. Al-Furqan [25]: 62 R Makkiyah

104 Muhammad Fu’ad Abdul-Bagi, Mu jam al-Mufahras li afraz Al-Qur’an al-Karim (Beirut: Dar
al-Fikr, 1981), 385-386.
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QS. Al-Naml [27]: 19 ST
QS. Al-Naml [27]: 40 Ll S K Makkiyah
QS. Al-Naml [27]: 73 e
QS. Al-Qasas [28]: 73 Sy Makkiyah
QS. Al-Ankabut [29]: 17 Sl 13 Makkiyah
QS. Al-Rim [30]: 46 RN Makkiyah
QS. Lugman [31]: 12 e
QS. Lugman [31]: 14 Kl Makkiyah
QS. Lugman [31]: 31 );L,
QS. Al-Sajdah [32]: 9 RN Makkiyah
QS. Saba’ [34]: 13 (s 55K
QS. Saba’ [34]: 15 Sl 1y Makkiyah
QS. Saba’ [34]: 19 S
QS. Fatir [35]: 12 RN Makkiyah
QS. Fatir [35]: 30, 34 S Makkiyah
QS. Yasin [36]: 35, 73 Sl Makkiyah
QS. Al-Zumar [39]: 7 e Makkiyah
QS. Al-Zumar [39]: 66 REey Makkiyah
QS. Ghafir [40]: 61 Jrex Makkiyah
QS. Al-Syra [42]: 23,33 e Makkiyah
QS. Al-Jathiyah [45]: 12 o3t Makkiyah
QS. Al-Ahqaf [46]: 15 K Makkiyah
QS. Al-Qamar [54]: 35 e Makkiyah
QS. Al-Wagi’ah [56]: 70 Sy Makkiyah
QS. Al-Taghabun [64]: 17 e Madaniyyah
QS. Al-Mulk [67]: 23 538 Makkiyah
QS. Al-Insan [76]: 3 s Madaniyyah
QS. Al-Insan [76]: 9 e Madaniyyah
QS. Al-Insan [76]: 22 e Madaniyyah

Dari penyajian 61 ayat yang membahas tentang syukur, ayat yang

digunakan untuk pembahasan self-healing perspektif Hamka hanyalah merujuk
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pada 1 ayat yaitu Al-Qur’an surah Ibrahim [14]: 7. Dari sekian banyak ayat-ayat
syukur yang telah disajikan, hanya pada penafsiran ayat 7 pada surah Ibrahim
yang memuat penjelasan yang berkaitan dengan self-healing.

Dengan demikian, hasil pengklasifikasian ayat yang disesuaikan dengan
penafsiran yang bersumber dari kitab Tafsir Al-Azhar, maka ayat-ayat yang
digunakan untuk pembahasan dan menemukan konsep self-healing yaitu sebagai
berikut: Al-Qur’an surah Al-Ra’d [13]: 28, surah Al-Bagarah [2]: 45, surah Al-
Mu’minun [23]: 2, surah Al-Bagarah [2]: 153, serta surah Ibrahim [14]: 7.

Ayat-ayat tersebut selanjutnya dikelompokkan ke dalam empat metode
self-healing secara islami sesuai dengan konteks di tiap penafsiran ayat-ayat
tersebut, pengklasifikasian ayat-ayat ke dalam metode self-healing islami yaitu:

1. Zikir sebagai self-healing

Penafsiran Al-Qur’an surah Al-Ra’d [13]: 28
2. Salat sebagai self-healing

a. Penafsiran Al-Qur’an surah Al-Baqarah [2]: 45

b. Penafsiran Al-Qur’an surah Al-Mu’mintn [23]: 2
3. Sabar sebagai self-healing

a. Penafsiran Al-Qur’an surah Al-Baqarah [2]: 45

b. Penafsiran Al-Qur’an surah Al-Bagarah [2]: 153
4. Syukur sebagai self-healing

Penafsiran Al-Qur’an surah Ibrahim [14]: 7

D. Penafsiran Ayat-ayat Self-Healing
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1. Zikir sebagai self-healing
Pada pembahasan ini, merujuk pada penafsiran terhadap Al-Qur’an

surah Al-Ra’d [13]: 28.

8 sl Lk d S Va5 sl kg gl 30

(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram dengan
mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati menjadi tenteram.%

Ayat di atas ditafsirkan olen Hamka bahwa Ingatan kepada Tuhan itu
menimbulkan tenteram, dan dengan sendirinya hilanglah segala macam
kegelisahan, fikiran kusut, putusasa, ketakutan, kecemasan, keragu-raguan,
dan dukacita.

Hamka menjelaskan bahwa betapa pentingnya mengobati hati bila
sudah terjangkit penyakit-penyakit hati. Hal ini karena sebuah ketentraman hati
adalah kunci kesehatan jasmani serta rohani maka sudah bisa dibayangkan
berantakannya hidup seseorang jika hatinya sedang sakit. Dalam vkonteks ini,
Hamka sangat menyarankan untuk mengobati hati itu dengan iman yang
menimbulkan zikir. Dari pernyataan ini, dépat dipahami bahwa poin utama
sebelum melakukan zikir adalah memiliki keyakinan penuh terhadap kuasa
Allah Sehingga zikir itu dapat membawa pada ketenangan (fuma ninah).*%®

2. Salat sebagai self-healing

07 sy JeNGSIG1 & sl el

105 Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 350.
106 Hamka, Tafsir Al-Azhar Juz Ke-13-14 (Jakarta: Pustaka Panjimas, 1983), 93.
107 Qs. Al-Bagarah [2]:45
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Dan mohonlah pertolongan (kepada Allah) dengan sabar dan sholat. Dan (sholat)
itu sungguh berat kecuali bagi orang-orang yang khusyuk%

Pertama-tama ayat ini berpesan secara tersurat untuk meminta tolong
kepada Allah dengan sabar serta teguh hati sehingga jiwa tidak mudah
terguncang ketika menghadapi cobaan. Selanjutnya, cara kedua yang sangat
dianjurkan untuk dikolaborasikan dalam redaksi ayat ini adalah salat. Hamka
dalam kitab tafsirnya, mengatakan bahwa:

Dipesankan dalam rangka nasihat kepada pemuka-pemuka Yahudi, sebagai
merangkul mereka ke dalam suasana Islam, supaya meminta tolong kepada Tuhan,
pertama dengan sabar, tabah, tahan hati, dan teguh, sehingga tidak berkucak bila
datang gelombang kesulitan. Maka adalah sabar sebagai benteng. Dengan
sembahyang, supaya jiwa itu selalu dekat dan lekat kepada Tuhan. Orang yang
berpadu di antara sabarnya dengan sembahyangnya, akan jernihlah hatinya dan
besar jiwanya dan tidak dia akan rintang dengan perkara-perkara kecil dan tetek
bengek.%®
Pernyataan di atas dipertegas lagi bahwa sabar dan salat tidak bisa
dipisahkan antara satu sama lain. Hal ini karena seberapa besar kesabaran hati
namun juga bisa goyah juga bila terlalu berat masalah yang sedang dihadapi.
Oleh karena itu, dibutuhkan peran salat dengan khusyuk untuk memperkuat
hati yang lemah. 1%

Namun, ayat ini telah memberi peringatan bahwa “dan (salat) itu
sungguh berat”. Dalam Tafsir Al-Azhar, dijelaskan bahwa yang dimaksud
adalah mengerjakan salat itu memang berat sekali.''! Lalu, dilanjut dengan

kalimat “kecuali orang-orang khusyuk”. Hamka mengartikan kata Khusyuk

sebagai sikap rendah hati dan tunduk bahwa diri ini hanya seorang Hamba

108 Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 9.

109 Hamka, Tafsir Al-Azhar Juz |, (Jakarta: Pustaka Panjimas, 1982), 237.
10 hig.

111 1pid, 238.
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Allah. Dari penutup ayat ini, dapat dipahami bahwa apabila seseorang yang
khusyuk itu tidak akan merasakan beratnya untuk bersabar dan melaksanakan
salat karena di dalam pikiran dan hatinya hanyalah fokus pada belas kasihan
Tuhannya guna keselamatan jiwanya.!!2

Khusyuk dalam melaksanakan salat adalah faktor utama yang

menjadikan salat sebagai pencipta ketenangan jiwa. Hal ini juga sesuai dengan

penafsiran Al-Qur’an surah Al-Mu’minun ayat 2

Ojasd 280 3 24 3
(yaitu) orang yang khusyuk dalam salatnya,**®

Dalam kitab Tafsir al-Azhar, Hamka menjelaskan sebagai berikut:

Dengan sembahyang yang khusyu’ rasa takut menjadi hilang, lalu timbul
perasaan — perasaan lain. Timbullah pengharapan (desire) dan pengharapan adalah
kehendak asasi manusia. Hidup manusia tidak ada artinya samasekali kalau dia
tidak mempunyai pengharapan.'4

Oleh karena itu, Allah mewajibkan untuk mendirikan salat minimal
salat fardhu 5 waktu sebagai jeda untuk mengistirahatkan jiwa dan memberi
semangat yang baru guna melanjutkan aktivitas-aktivitas selanjutnya.®
3. Sabar sebagai self-healing

Dalam menjalani hidup, pasti akan ditemukan dengan ujian atau cobaan

hidup. Bahkan, kehidupan para nabi juga tak luput dari ujian. Meskipun

seluruh orang tahu tentang fakta ini, namun masih banyak yang belum mampu

112 | bid.

113 Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 484.

114 Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid 6 (Singapura: Pustaka Nasional Pte Ltd
Singapura, 1989), 4754.

115 1bid., 4753.
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mengatasi setiap cobaan atau ujian hidup yang tengah menghampiri. Banyak
orang yang menjadi stres karena kesulitan dalam menghadapi cobaan hidupnya
bahkan ada yang harus mengakhiri hidupnya karena ketidakmampuannya
mengatasi masalah-masalah hidup.

Oleh karena itu, perlu mengetahui cara yang baik untuk menghadapi
cobaan itu agar tidak sampai memberi dampak buruk pada mental juga fisik.
Salah satu cara yang dianjurkan oleh Allah yang dijelaskan dalam surah Al-
Baqgarah [2]:45 adalah untuk bersabar yang dikombinasikan dengan salat.
Dalam penafsiran ayat ini, menjelaskan bahwa sabar adalah benteng diri agar
tetap teguh dalam menghadapi gejolak masalah hidup. hal ini dikarenakan
dengan memadukan sabar dan salat maka akan mensucikan hati dan besar
jiwanya dalam menjalani segala rintangan yang ada dalam perjalanan hidup.!®

Pernyataan di atas, juga selaras dengan firman Allah:1*’
Lo ) P T P odo zo (A Lo S s
iﬁ}:‘ej & A O 9}1«4-5\);-\4-5\3 FESI R R U A

Wahai orang-orang yang beriman! Mohonlah pertolongan (kepada Allah) dengan sabar
dan sholat. Sungguh, Allah beserta orang-orang yang sabar.®

Penafsiran terkait ayat ini diterangkan bahwa bagi seseorang yang telah
berikrar untuk beriman, maka wajib memiliki sifat sabar, yaitu sabar menjalani
kesulitan serta sabar mengharapkan hasil dari yang diimpikannya. Hamka juga
menjelaskan bahwa sabar itu diakui berat untuk dipraktikan dalam hidup

namun sangat bermanfaat ketika menghadapi kesulitan-kesulitan dalam hidup.

116 Hamka, Tafsir Al-Azhar Juz | (Jakarta: Pustaka Panjimas, 1982), 237.
117 Qs. Al-Bagarah [2]:153
118 Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 31.
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Misalnya, ketika datang sebuah cobaan yang datang tanpa disangka-sangka
tentu itu akan menimbulkan perjuangan dalam batin serta adanya tarik menarik
antara kegelisahan dengan ketenangan.!!®* Maka dalam kondisi inilah sabar
berperan penting untuk menghilangkan rasa gelisah dan mendominasi pikiran
dan hati dengan ketenangan.

Sikap sabar begitu berperan penting untuk mendatangkan ketenangan
dalam jiwa. Hal ini terbukti di setiap kisah para nabi yang begitu memegang
teguh kesabaran dalam menghadapi ujian-ujian hidup. Contohnya seperti kisah
Nabi Ya’kub yang bersabar menunggu pulang anaknya yang hilang selama
lebih dari 25 tahun lamanya. Perjalanan hidup Nabi Yusuf kecil yang sudah
merasakan derita dipenjara karena difitnah namun dengan sabar menjalaninya,
ketika dewasa dia dijadikan sebagai Menteri Besar.'?

Selain itu, juga ada kisah Nabi Yunus yang hampir menerima hukuman
karena tidak sabarnya dalam menghadapi kaumnya. Lalu, Allah menakdirkan
untuk memasukkan Nabi Yunus ke dalam perut ikan guna melétih jiwanya
dalam memelihara sikap sabar dalam diri. Dalam kisah ini, terlihat jelas begitu
pentingnya memiliki kesabaran dalam diri terutama ketika menghadapi ujian
kehidupan.

Di akhir ayat, dengan redaksi “Sesungguhnya Allah adalah beserta
orang-orang sabar” Hamka mengemukakan pemahamannya yakni:

Orang yang ditimpa oleh suatu percobaan yang membuat jiwa jadi gelisah,
kemudian berpegang teguh kepada ayat ini, membenteng diri dengan sabar dan
shalat, dengan berangsur timbullah fajar harapan dalam hidupnya. Kelihatann dari
luar dia dalam kesepian, padahal dia merasa ramai, sebab dia bersama Tuhan.

119 Amrullah, Tafsir Al-Azhar, 348-349.
120 1pid.
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Belenggu biar dipasang pada tangannya, namun jiwanya merasa bebas. Pagar besi
membatasi jasmaninya dengan dunia luar, tetapi ayat-ayat Al-Qur’an membawa
jiwanya membumbung naik melintas ruang angkasa dalam dia mengerjakan shalat.
Lantaran ini ketakutanpun hilanglah dan keberanian timbul.*2!
4. Syukur sebagai self-healing
Syukur adalah mengingat dan berterima kasih terhadap nikmat-nikmat
Allah memiliki kesadaran untuk berterima kasih atas segala karunia Allah,

maka syukur memiliki pengaruh pada ketenangan jiwa. Pernyataan ini

diterangkan dalam penafsiran pada surah Ibrahim [14]:7

Il yle &) B8 o5 10N #5528 18 56l

Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu memaklumkan, "Sesungguhnya jika kamu bersyukur,

niscaya Aku akan menambah (nikmat) kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari
(nikmat-Ku), maka pasti azab-Ku sangat berat??

Di dalam Tafsir Al-Azhar, dijelaskan bahwa ayat ini mengandung kisah
kaum Nabi Musa atau Bani Israil setelah terbebas dari derita penindasan
Fir’aun. Ketika itu, bukannya bersyukur telah terbebas dari kekuasaan Fir’aun
namun banyak mengeluh akan persediaan pangan yang jauh dari kata cukup.
Maka ayat ini diturunkan sebagai peringatan Allah kepada Bani Israil itu agar
tidak kufur nikmat.*?® Hamka menjelaskan bahwa Kufur, artinya melupakan
nikmat, tidak mengenal terima kasih. Orang yang demikian akan mendapat

siksa yang pedih dan ngeri. Di antaranya ialah jiwanya yang merumuk karena

ditimpa penyakit selalu merasa tidak puas.'?*

2iamrullah, Tafsir Al-Azhar, 350.

122 Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 354.

123 Hamka, Tafsir Al-Azhar Juzu ke-13-14 (Jakarta: Pustaka Panjimas, 1983), 123.
124 Amrullah, Tafsir Al-Azhar., 3791.
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Hamka dalam menafsirkan ayat di atas juga mengaitkan dengan sebuah
Hadis yang memperlihatkan Rasulullah mengajari umatnya untuk berterima

kasih atau bersyukur tanpa memandang banyak sedikitnya nikmat itu.?®

125 Amrullah, Tafsir Al-Azhar ,3792-3793.



BAB IV

SELF-HEALING DALAM KITAB TAFSIR AL-AZHAR

A. Konsep Self-healing Perspektif Hamka

Self-healing mulai ramai diperbincangkan di tengah masyarakat. Memang
bukan hal yang baru tentang gangguan mental, Kketidaksehatan pada mental,
ataupun penyakit yang menyerang jiwa. Namun, istilah self-healing menjadi
pembicaraan yang hangat baru-baru ini. Hal ini karena adanya perubahan-
perubahan yang terjadi karena semakin berkembangnya zaman.

Seperti halnya, masyarakat kini lebih bersifat kapitalis. Salah satu hukum
dari kapitalisme adalah tergila-gila untuk memperoleh keuntungan sebanyak-
banyaknya. Supaya dapat meraih tujuan tersebut, segala macam cara akan
dilaksanakan demi mendapatkan keuntungan sebanyak mungkin sehingga
mengakibatkan adanya eksploitasi sumber daya alam dan sumber déya manusia.
Kondisi inilah yang membuat manusia sebagai pekerja harus bekerja lebih keras
bahkan melebihi kapasitas energi manusia itu sendiri. Fakta ini menjadikan
manusia memiliki beban yang berlebih karena banyaknya tuntutan dalam
hidupnya.

Di samping itu, juga disebabkan perkembangan teknologi saat ini. Pada
zaman Kini, segala informasi dapat dengan mudah diakses dan apapun bisa
diunggah di media sosial (medsos). Dengan begitu, maka mudah bagi tiap

individu mengetahui segala hal baik pada individu lain sehingga mudah untuk
73
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comparing (membandingkan) diri dengan segala pencapaian orang lain.1?® Hal
inilah penyebab munculnya gangguan-gangguan yang mempengaruhi kesehatan
mental.

Kata self-healing sering digunakan oleh sebagian besar orang dengan
makna refreshing dengan cara jalan-jalan ke pantai, staycation di suatu resort
yang memiliki pemandangan yang indah, berbelanja, menonton film di bioskop,
dan sebagainya. Beberapa aktivitas yang disandingkan dengan kata self-healing
adalah aktivitas yang memberi efek bahagia namun hanya sementara, serta ketika
melakukan aktivitas-aktivitas tersebut dengan mengesampingkan sejenak
masalah-masalah dalam hidupnya atau luka batinnya. Pemahaman masyarakat
tentang self-healing seperti inilah yang salah karena self-healing yang sebenarnya
adalah metode sebagai upaya untuk menyembuhkan segala masalah-masalah
mental yang melukai batin sehingga menciptakan jiwa yang sehat dan tenang,
bukan bahagia yang bersifat sementara.

Apabila ditinjau dari sudut pandang psikologi, konsep self-H'eaIing yang
sesuai dengan tujuannya adalah individu harus fokus pada diri sendiri, lalu
mengidentifikasi apa yang menjadi masalah dalam diri yang mengakibatkan
adanya gejala gangguan mental atau jiwa. Selanjutnya, ambil kontrol diri
sepenuhnya sehingga dapat menerima (acceptance) segala kekurangan dan
kesalahan pada diri. Apabila sudah mampu sampai step ini, maka akan
didapatinya kedamaian dan ketenangan pada pikiran dan hatinya. Dengan

demikian, hakikat dari self-healing dari kacamata psikologi.

126Sherly Annavita Rahmi, “3 TIPS SELF-HEALING: Terkendali dan Impactful | Adaapa? Eps.
30” Youtube, diunggah oleh Sherly Annavita Rahmi pada tanggal 26 Maret 2022
https://youtu.be/aDXmbKBDtOE (Akses: 1 Maret 2023, 18.00)


https://youtu.be/aDXmbKBDtOE
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Hampir sama dengan pemahaman secara psikologi, self-healing yang
ditinjau dari sisi agama adalah metode penyembuhan luka batin dengan aktivitas
spiritual yang memberi ketenangan jiwa. Hamka juga telah menyatakan dalam
kitab tafsirnya bahwa pengobatan batin yang paling mujarab adalah segala metode
atau terapi yang mendatangkan ketenangan pada jiwa. Pernyataan Hamka juga
sependapat dengan Muharini Aulia yang mengutip dari penelitian yang tercakup
dalam Asian Journal of Psychiatry, yaitu jurnal yang meneliti cara pasien
COVID-19 untuk menjaga kesehatan mentalnya ketika diisolasi mandiri. Pada
jurnal tersebut dijelaskan bahwa cara mereka membebaskan diri dari stres ketika
diisolasi adalah sebagian besar jawabannya remembering God (mengingat
Tuhan).'?” Merujuk dari Al-Qur’an surah Al-Ra’d [13]: 28, dengan berzikirlah
maka akan memberi ketenangan pada hati. Beberapa aktivitas dalam mengingat
Tuhan yang tertera pada kitab Tafsir Al-Azhar yaitu sebagai berikut:

1. Zikir
Dhikr, yakni mengingat (Allah). Hal ini karena inti dari v'self-healing
adalah menemukan dan merasakan ketenangan pada jiwa dan zikir adalah salah

satu aktivitas spiritual yang bisa mendatangkan ketenangan pada jiwa. Secara

bahasa, kata dhikr berasal dari kata (S3) yang bermakna mengingat,

mengenang, serta menyebut. M. Quraish Shihab mengartikan kata dhikr

dengan dua makna yaitu arti zikir dalam pengertian sempit adalah mengingat

127 Muharini Aulia, “Psikologi Salat: Salat Khusyuk Bikin Rileks | Ustadzah Muharini Aulia |
Filosofi Salat” Youtube, diunggah oleh Pocsastren pada tanggal 18 Januari 2022
https://youtu.be/TRkOh7AL1uPQ (Akses: 11 Mei 2023)


https://youtu.be/TRk0h7A1uPQ
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yang hanya dilakukan oleh lidah saja dan yang kedua adalah arti dalam
pengertian luas, zikir adalah menyebut nama-nama Allah pujian-pujian
terhadap-Nya atau segala yang berkaitan dengan-Nya yang disertai dengan
kehadiran kalbu.'?® Di dalam Al-Qur’an, kata dhikr dengan bentuk turunannya
disebut sebanyak 280 kali.

Zikir adalah aktivitas yang mengajak untuk selalu mengingat Allah. Hal
yang umum dilakukan sebagai bentuk zikir adalah dengan menyebut-nyebut
nama Allah, pujian-pujian terhadap-Nya, serta segala sifat-sifat yang berkaitan
dengan Allah. Namun, hal yang membuat zikir memiliki pengaruh yang
powerful adalah ketika zikir secara lisan juga melibatkan hati (kalbu). Salah
seorang ahli ilmu kedokteran dari Harvard University yang bernama Herbert
Benson, dari hasil riset yang telah dilakukannya membuktikan bahwa segala
macam mantra dalam Islam atau yang disebut zikir, yaitu formula-formula
khusus yang dilafalkan secara repetitif atau berulang-ulang, dapat memberikan
efek positif untuk kesembuhan berbagai penyakit.12° |

Zikir memiliki kemuliaan dalam Islam, seperti yang tertera dalam
Shahih Muslim dari Abu Sa’id al-Khudri dan Abu Hurairah yang bersaksi
bahwa Nabi Muhammad bersabda bahwa orang-orang yang senantiasa berzikir

maka akan dikelilingi oleh malaikat serta diturunkan rasa tenang pada

128 M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Al-Qur’an tentang Zikir dan Doa (Tangerang: Lentera Hati,
2018), 4.

129 'Web Rumah Sakit Unair Airlangga, “Berzikir Dapat Meningkat Kemampuan Genetik Melawan
Penyakit” Rumah Sakit Unair Airlangga, 22 Mei 2013 http://rumahsakit.unair.ac.id


http://rumahsakit.unair.ac.id/
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jiwanya.'®® Pernyataan di dalam redaksi hadis tersebut juga menunjang
terhadap penafsiran surah Al-Ra’d ayat 28 yang terdapat pada kitab Tafsir Al-
Azhar, yakni Ingatan kepada Tuhan itu menimbulkan tenteram, dan dengan
sendirinya hilanglah segala macam kegelisahan, fikiran kusut, putusasa,
ketakutan, kecemasan, keragu-raguan, dan dukacita.’®* Hal inilah yang
menjadikan zikir atau mengingat Tuhan memiliki hubungan yang erat dengan
self-healing karena mempunyai tujuan akhir yang sama, yakni ketenangan dan
ketenteraman pada jiwa.

Secara psikologi, terapi zikir adalah metode dengan menstimulasi
pikiran dan hati untuk mengingat Allah. dalam kehidupan sehari-hari.'*?
Subandi dalam bukunya yang berjudul Psikologi Dzikir menjelaskan bahwa
dengan terapi zikir, maka akan memproduksi persepsi-persepsi baru yang
membentuk keyakinan yang mendominasi pikiran individu, yakni keyakinan
bahwa bantuan Allah itu benar — benar nyata dan dapat membantu individu
untuk menghadapi segala macam ‘hal yang mengganggu mer;talnya atau
mendominasi otaknya.'3® Salah satu cara untuk menstimulasi pikiran dan hati
adalah dengan menyebut dan memuji Allah dengan nama-nama yang disertai
dengan sifat-sifat yang mulia serta merenungi segala penciptaan-Nya. Di

samping itu, zikir juga memiliki dampak pada otak, yakni memberi stimulasi

130 Al-Imam Muhyiddin Abu Zakaria Yahya bin Syaraf an-Nawawi, Al-Adzkar al-Muntakhabah
min Kalami Sayyidil-Abrar, Terj. Farid Abdul Aziz Qurusy (Jakarta: Bee Media Pustaka, 2021),
31.

131 Amrullah, Tafsir Al-Azhar., 3761.

132 pyti Febriana Niko, “Pengaruh Terapi Dzikir Untuk Menurunkan Kecemasan pada Ibu Hamil”
Jurnal ISLAMIKA Vol. 01, No. 01 Tahun 2018, 27.

1% Subandi, Psikologi Dzikir: Studi Fenomenologi Pengalaman Transformasi Religius
(Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2009), 240.
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aktivitas pada hipotalamus supaya dapat mencegah produksi hormon
corticotrophin-realising factor (CRF) sehingga terjadi hambatan ketika proses
mensekresi adrenocorticotrophic hormone (ACTH) di kelenjar anterior
pituitary. Terjadinya hambatan tersebut, maka akan memberi pengaruh pada
produksi cortisol, adrenalin, dan noradrenalin. Kondisi inilah yang menjadikan
tubuh dalam keadaan tenang, tekanan darah stabil, dan detak jantung beritme
normal 134

Supaya zikir dapat memberi pengaruh positif untuk diri manusia, perlu
untuk diketahui cara atau adab berzikir kepada Allah. Pada kitab Tafsir Al-
Azhar, Hamka menjabarkan pada penafsiran Al-Qur’an surah Al-A’raf ayat
205 terkait tuntunan yang benar untuk berzikir.!®* Pada penafsiran ayat
tersebut, dijelaskan bahwa ada empat hal perlu diperhatikan ketika berzikir
yaitu: 1) Berzikir dengan hati, artinya melibatkan hati untuk merenungkan
kekuasaan dan kebesaran-Nya; 2) Berzikir secara 7adarru’ , yakni
merendahkan diri di hadapan Allah; 3) berzikir dengan memiliki pérasaan takut
kepada-Nya, yaitu takut dicabutnya segala nikmat, anugerah, atau takut
hilangnya pertolongan-Nya; 4) tidak diperkenankan untuk berzikir dengan
suara keras atau bahkan teriak-teriak. Hal ini karena Allah adalah Maha
Mendengar, tentu meskipun zikir itu hanya ada diucapkan di dalam batin,

Allah pun pasti bisa mendengar zikir itu. Selain itu, hendaknya tempat yang

13 Ummul Khasanah Eka Rahmawati, Skripsi: Pengaruh Dzikir terhadap Mekanisme Koping
Pasien Post Operasi Open Prostatectomy di Bangsal Alamanda 1 RSUD Sleman Yogyakarta
(Yogyakarta: STIKES ‘Aisyiyah Yogyakarta, 2015), 9.

135 Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid 1V (Singapura: Pustaka Nasional Pte Ltd
Singapura, 1989), 2672.



79

digunakan untuk berzikir adalah sepi dan bersih. Hal ini sebagai penghormatan

yang lebih besar terhadap Dzat yang dizikiri yakni Allah Yang Maha Esa.!3¢

. Salat

Salat secara bahasa, berasal dari kata salah yaitu doa. Secara istilah,
salat adalah serangkaian ibadah yang dilakukan secara khusus dengan syarat-
syarat khusus yang sesuai syariat, yang dimulai dengan Takbirat al-ihram dan
ditutup dengan mengucapkan salam.'®” Salat berperan sebagai perantara yang
menghubungkan seorang hamba dengan Tuhannya. Dengan menunaikan salat,
maka individu akan lebih mendekatkan diri ke Allah. Hal tersebut yang
memberi banyak keberkahan dan ketenangan pada seorang hamba.

Hamka dalam menafsirkan surah Al-Bagarah ayat 45, menunjukkan
bahwa salat dapat membersihkan hati dan jiwa sehingga dapat menciptakan
ketenangan batin pada manusia. Selain itu, pada penafsiran surah Hud [11] ayat
114, Hamka menjelaskan hikmah lain dari melaksanakan salat yaitu:

Mengerjakan sembahyang lima waktu dalam sehari semalam, artinya ialah
membuat puncak-puncak dari. kebaikan. Maka kalau adalah kita terlanjur berbuat
kesalahan-kesalahan, dengan adanya sembahyang lima waktu tadi, pengaruh
kesalahan-kesalahan tadi akan hapus, dan hati kita bertambah lama bertambah
keranjingan, bertambah tagih, bertambah bersemangat akan berbuat kebaikan-
kebaikan yang lain. Sehingga lama kelamaan kesalahan tadi menjadi berkurang,
karena kita berlatih terus-menerus berbuat baik.3®

Penjelasan Hamka dalam kitab tafsirnya terkait penafsiran Al-Qur’an
surah Hud [11] ayat 114, juga sejalan dengan penjelasan secara psikologi

terkait manfaat posisi sujud ketika salat. Dalam sebuah seminar daring yang

136
137

42.

an-Nawawi, Al-Adzkar al-Muntakhababh., 35.
Ibnu Watiniyah, Kitab Lengkap Salat, Shalawat, Zikir, dan Doa (Jakarta: Kaysa Media, 2017),

138 Amrullah, Tafsir al-Azhar ., 3563.
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berjudul “The Power of Self-Healing” Aisah Dahlan menjelaskan bahwa ketika
seseorang dalam posisi sujud maka darah secara deras mengalir ke otak yaitu
ke daerah prefrontal cortex (lokasi khusus untuk akal yang meliputi ilmu
pengetahuan dan keterampilan), lobus parietalis (wadah untuk watak atau
karakter dan bakat), dan ke ubun-ubun sebagai tempat segala khilaf dan dusta.
Aliran darah tersebut akan bertugas untuk memberi nutrisi, mineral, serta
vitamin untuk bagian otak prefrontal cortex dan lobus parietalis serta
membersihkan khilaf dan dusta yang terdapat pada ubun-ubun. Selain itu, juga
membersihkan amigdala dari emosi-emosi negatif.**°

Redaksi pada Al-Qur’an surah Al-Bagarah ayat 45, juga dikatakan
bahwa pentingnya untuk khusyuk dalam melaksanakan salat. Hamka
menjelaskan arti dari khusyuk sebagai kondisi hati yang tunduk kepada Allah,
yakni sadar atas ketidakberdayaan diri terhadap segala kebesaran dan
kekuasaan-Nya dan yakin bahwa suatu saat nanti akan kembali pada Allah.*4

Sementara itu, Ali ibnu Abu Talhah yang telah meriwayatkan dari lbnu Abbas,

mengartikan kata O3z sebagai sikap seseo‘rang yang takut kepada Allah juga

memiliki rasa tenang.*** Khusyuk inilah yang menjadi syarat penting yang juga
tertuang dalam redaksi surah Al-Mu’minun ayat 2 yaitu salat yang memiliki

dampak adalah salat yang khusyuk. Ibnu Katsir dalam kitab tafsirnya, khusyuk

139 Aisah Dahlan, “THE POWER OF SELF-HEALING — dr. Aisah Dahlan, CMHt., CM.NLP”
Youtube, diunggah oleh drasiahdahlan pada 3 November 2022
https://www.youtube.com/live/3cOKEzO9wbNM?feature=share (Akses: 14 Mei 2023)

140 Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir Al-Azhar jilid 9, (Singapura: Pustaka Nasional Pte Ltd,
1989), 7179.

141 Abul Fida Isma’il Ibnu Katsir Ad-Dimasyqi, Tafsir Ibnu Katsir Juz 18 Terj. Bahrun Abu Bakar
(Bandung: Penerbit Sinar Baru Algensindo, 2004), 7.
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dalam menunaikan salat hanya bisa dicapai dengan memusatkan hati kepada
salat, menyibukkan diri dengan salat, dan melupakan segala hal lain dan
memprioritaskan salat.4?

Salat dengan khusyuk memang sangat sulit dipraktikan. Seringkali salat
yang dilakukan di sela-sela kesibukan hanya dilakukan sebagai kewajiban saja
dan terkesan terburu-buru dalam melaksanakannya. Selain itu, ketika
mengerjakan salat sulit untuk memfokuskan hati dan pikiran kepada Allah
karena pikirannya masih penuh dengan urusan dunianya. Oleh karena itu,
pentingnya melatih diri  untuk dapat khusyuk dalam salat dan
mengesampingkan sejenak kepentingan dunia. Salah satu cara untuk melatih
diri agar dapat khusyuk dalam salat adalah dengan memahami betul semua
bacaan-bacaan salat sehingga seseorang akan dapat meresapi dan menghayati
bacaan-bacaan salat tersebut dan membayangkan dirinya sedang sibuk memuji
dan berdialog dengan Tuhannya. Dengan demikian, maka dapat dengan mudah
memfokuskan pikiran dan hatinya pada mengingat Allah. |

3. Sabar

Arti sabar secara bahasa adalah menahan diri. Sabar dalam arti luas
merupakan sikap menahan diri dari hal-hal yang dibencinya seperti layaknya
bersusah payah melawan nafsu ketika akan menunaikan ibadah kepada Tuhan
Yang Maha Esa yang memiliki konsekuensi dalam menjalankannya maka juga
menahan diri dari hawa nafsunya untuk melakukan hal yang maksiat, serta

menahan diri dari ujian hidup yang menimpanya sehingga tidak ada

182 Ad-Dimasyqi, Tafsir lbnu Katsir ., 8.
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kesempatan untuk menyerah atau bahkan hingga membenci takdir Allah. Hal
ini sejalan dengan penjelasan dalam kitab Tafsir Al-Munir terkait Al-Qur’an
surah Al-Bagarah ayat 45 yang mengemukakan bahwa sikap sabar diperlukan
supaya mampu melawan nafsu yang mendorong untuk melakukan maksiat.'43
Kesabaran dapat mengantarkan diri pada kedamaian karena hanya fokus pada
Allah. sehingga cobaan seberat apapun akan terasa ringan dan mudah untuk
dilalui dengan mengingat Tuhan yang Maha Kuasa.

Melalui penjabaran penafsiran Al-Qur’an surah Al-Bagarah [2]: 153
dalam Tafsir Al-Azhar, sabar perspektif Hamka adalah sikap yang penting
untuk ditanamkan dalam diri dan selalu diterapkan dalam segala keadaan di
kehidupan sehari-hari, terutama ketika sedang dilanda musibah atau cobaan
hidup. Hamka juga menyatakan bahwa sabar memiliki peran penting dalam
menghilangkan perasaan cemas atau gelisah sehingga dapat memberi
ketenangan pada hati dan pikiran. Hal ini karena dengan bersabar, maka
individu akan memiliki kesiapan untuk menerima segala keputusah Allah dan
secara tenang mencari solusi dalam kesulitan-kesulitan yang dihadapinya.

Sabar begitu penting dalam bahasan ini karena sabar adalah faktor
mental yang memiliki pengaruh yang sangat besar pada jiwa.}** Hal ini
sependapat dengan M. Utsman Najati yang berpendapat bahwa salah satu yang
menjadi indikator terciptanya kesehatan mental adalah sabar. Hal ini

dikarenakan sabar mengajarkan pada diri sendiri untuk siap menghadapi

143 Wahbah az-Zuhaili, Tafsir Al-Munir Jilid 1 Terj. Abdul Hayyie al-Kattani dkk (Jakarta: Gema
Insani, 2013), 117.
143 Az-Zuhaili, Tafsir Al-Munir.,300.



83

cobaan hidup dan tegar menjalani segala kesulitan dan rintangan yang
dilalui.1®

Pernyataan terkait sabar dapat memberikan ketenangan dan
ketenteraman pada hati juga dibenarkan dalam ranah psikologi. Andri
menjelaskan bahwa stres dapat muncul pada pikiran manusia karena produksi
persepsi-persepsi negatif secara berlebihan yang dilakukan oleh amigdala.
Persepsi-persepsi yang diciptakan oleh pikiran sendiri inilah menimbulkan
adanya kecemasan, kegelisahan, serta emosi-emosi negatif lainnya. Upaya
untuk menanggulangi serta mengurangi adanya persepsi-persepsi tersebut,
dapat dilakukan dengan sabar dan ikhlas.1#

Selain itu, Hamka juga secara jelas mengatakan bahwa sikap sabar
memang sangat sulit untuk diaplikasikan. Hal ini dikarenakan sabar memiliki
ganjaran yang besar serta memiliki kedudukan yang mulia di dalam Islam.
Bahkan di dalam Al-Qur’an, secara jelas ditunjukkan bahwa Allah akan selalu
menyertai pribadi yang sabar. Selain itu, pernyataan ini juga selv'aras dengan
sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Abu Sa’id Al-Khudri yaitu menyatakan
bahwa Allah akan selalu meridhai seseorang yang berupaya menjaga kesabaran

dalam dirinya. 4’

145 Muhammad Utsman Najati, Hadits dan IImu Jiwa Terj. Zaka alfarizi (Bandung: Pustaka, 2005),
312.

146 Andri, “Ikhlas Sabar Sadar Membantu Kurangi Stres & Cemas Tanpa Obat” Youtube, diunggah
oleh Andri Psikosomatik pada tanggal 2 Juli 2021 https://youtu.be/Vf5QrB6fbsM (Akses: 11 Mei
2023)

147 Khalid Basalamah, “Karakteristik Mereka yang Dicintai Allah — Orang—orang yang Sabar”
Youtube, diunggah oleh Khalid Basalamah Official pada tanggal 18 Juni 2021
https://youtu.be/kfW6hUDjibl (Akses: 13 Mei 2023)
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Sabar merupakan perilaku atau amalan yang didasari oleh keyakinan
kepada Allah.!*® Oleh sebab itu, orang yang memiliki kemauan untuk bisa
bersabar, maka harus memiliki kenyakinan yang kuat dan utuh terhadap
Tuhannya bahwa segala peristiwa adalah keputusan Allah yang terbaik
untuknya. Dengan demikian, orang yang berhasil memelihara jiwanya dari
sikap sabar, maka dapat menambah tingkat keimanannya serta menjaga
kesehatan mentalnya.

4. Syukur

Kata syukur bagian dari bahasa Arab yakni dengan bentuk masdar

(<) yang bermakna bersyukur atau mensyukuri. Dalam al-Munawwir, S

bermakna berterima kasih kepada, memuiji, atau berisi penuh. Sedangkan, arti
syukur dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, yakni rasa berterima kasih
kepada Allah; berterima kasih atau mengucapkan syukur.4°

Syukur adalah salah satu cara untuk berzikir atau mengingat Allah. Hal

ini sesuai dengan redaksi pada surah Al-Bagarah [2] ayat 152.

oA pSi 853 Ly

"Maka ingatlah kepada-Ku, Aku pun akan ingat kepadamu. Bersyukurlah kepada-Ku
dan janganlah kamu ingkar kepada-Ku."%

148 Al-Haj Maulana Fazlul-Karim, Imam Ghazali’s Ihya Ulum-1d-Din edisi Inggris Terj. Purwanto
(Bandung: Penerbit Marja, 2019), 23.

149 M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an (Bandung: Penerbit Mizan, 1996), 213.

150 Kemenag RI, Al-Qur’an dan., 31.
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Dari redaksi ayat ini, dapat dipahami bahwa syukur adalah sebagian
dari zikir. Oleh karena itu, syukur dapat mendatangkan ketenangan pada hati
sehingga menjadi salah satu cara yang baik untuk menyembuhkan diri dari
luka-luka batin serta penyakit hati.

Pada penafsiran Al-Qur’an surah Ibrahim ayat 7 yang dijelaskan oleh
Hamka dalam kitab tafsirnya bahwa faedah dari syukur kepada Allah ialah
nikmat untuknya akan senantiasa ditambah oleh Yang Maha Pemberi Nikmat.
Selain itu, juga dapat berdampak pada kondisi hati, yaitu menjadikan suasana
hati lebih bahagia. Ketika individu berhasil mensyukuri nikmat-nikmat-Nya
maka akan senantiasa hatinya merasa cukup atas segala pemberian yang telah
dianugerahkan oleh Allah. Begitu sebaliknya, apabila seseorang yang kufur
atas nikmat dari Allah. maka dapat memicu datangnya kekurangan sehingga
memunculkan penyakit, kemiskinan, rasa takut, atau kecemasan.>

Pernyataan di atas, menunjukkan sebuah fakta bahwa bersyukur
berperan penting dalam penyembuhan luka batin dan menjag;i kesehatan
mental. Sependapat dengan pendapat Sayyid Qutb dalam kitab tafsirnya, pada
isi surah Ibrahim ayat 7 mengatakan bahwa bersyukur adalah dalil bagi
lurusnya barometer dalam jiwa manusia.'® Selain itu, Sayyid Quthb juga
menyatakan bahwa syukur memberi manfaat bagi manusia vyaitu: 1)
Mensucikan jiwa;, 2) Mendorong jiwa untuk beramal salen dan mampu

memanfaatkan nikmat-Nya dengan cara yang baik; 3) membuat orang lain

151 M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Mishbah: pesan, kesan, dan keserasian Al-Qur’an Volume 7
(Jakarta: Lentera Hati 2002), 23.

152 sayyid Quthb, Fi zhilalil-Qur’an Terj. Abdul Hayyie al-Kattani dkk. (Jakarta: Gema Insani
Press. 2003),84.
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merasa senang dan ridha; serta 4) memperbaiki berbagai hubungan sosial
dalam masyarakat.3

Al-Raghib al-Ashfahani memaknai kata syukur sebagai ilustrasi dalam
pikiran terkait nikmat dan memperlihatkannya di permukaan.™* Hal tersebut
sependapat dengan pernyataan M. Quraish Shihab**® bahwa hakikat dari syukur
adalah memperlihatkan nikmat dengan menggunakan nikmat itu sejalan dengan
perintah-Nya serta menyeru pemberi nikmat dengan nama-nama dengan
menyifatinya dengan hal yang baik-baik. Sementara itu, Ibnu Qayyim
berpendapat tentang syukur, yakni orang yang bersyukur harus memiliki
kelima pondasi ini, yakni: Ketundukan hati kepada Allah, memiliki rasa cinta
pada Allah, pengakuan atas nikmat-nikmat yang dianugerahkan-Nya, menyeru
atau mengucapkan pujian-pujian kepada-Nya atas segala nikmat-Nya, serta
tidak memanfaatkan nikmat-nikmat itu pada hal-hal yang telah dilarang oleh
Allah.»® Untuk cara menampakkan rasa syukur kepada-Nya, individu dapat
memiliki banyak cara untuk bersyukur karena bersyukur dapat d'iaplikasikan
dengan melibatkan hati, lisan, serta anggota badan.

Syukur dengan hati adalah hati yang mengakui dan menyadari atas
segala nikmat hanya datang dari Allah sebagai bentuk karunia, kebaikan, dan
sifat kemurahan-Nya. Apabila seseorang dapat bersyukur dengan melibatkan

hati maka individu akan dapat merasakan dan memahami eksistensi nikmat itu

153 Sayyid Quthb, Fi zZhilalil-Qur’an., 84.

154 Al-Raghib al-Ishfahani, Mu jam Mufradat Alfaz Al-Qur’an (Beirut: Dar al-Flkar, TT), 272;
Firdaus, “Syukur dalam Perspektif Al-Qur’an” Jurnal Mimbar Vol. 5 No. 1, 2019, 61.

155 Shihab, Tafsir Al-Mishbah., 23.

1% <Abdullah bin Shalih al-Fauzan, Kaifa Nakina min al-Syakirin Terj. Hedi Fajar Rahadian
(Bandung : Penerbit Marja, 2016), 14-15.
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dalam hidupnya kemudian tidak akan pernah memiliki peluang untuk lupa
kepada Allah.*’

Syukur secara lisan adalah menyebut dan memuji Allah atas nikmat-
Nya dengan penuh rasa cinta sebagai pengakuan atas karunia-Nya. Syukur
dengan lisan memiliki 2 macam pemaknaan, yaitu: 1) definisi secara umum,
syukur secara lisan yakni dengan mensifati Allah dengan sifat kedermawanan,
kemuliaan, kebaikan, kemurahan dari sifat-sifat-Nya yang sempurna; 2) makna
secara khusus, yakni bersyukur dengan menyebut-nyebut nikmat-Nya serta
menceritakan kepada orang-orang sekitar atau terdekat bahwa nikmat itu
datangnya dari Allah dan menunjukkan kemurahan-Nya atas segala karunia
nikmat yang telah didapatkannya.’®® Pada makna khusus, memiliki
pengecualian yaitu bisa dipraktikkan dengan catatan bahwa hal itu tidak
mendekati mudarat contohnya seperti ketika mencoba mendeskripsikan nikmat
tersebut kepada orang-orang terdekat, namun ternyata hal tersebut akan
membuat rasa iri tumbuh sehingga memberi dampak buruk pada seéamanya.

Lalu yang ketiga, syukur dapat dilakukan dengan kontribusi anggota
badan atau bisa dipahami bersyukur dengan aksi atau perbuatan yaitu
perbuatan yang mendekatkan diri dengan ketaatan kepada Tuhan Yang Maha
Esa. dan tidak melakukan semua perbuatan yang dibenci oleh-Nya. Misalnya
giat beribadah menghadap kepada Yang Maha Kuasa, menjaga kesehatan
tubuh dengan mengatur pola tidur yang sehat, berbagi ke orang-orang yang

lebih membutuhkan, menghabiskan makanan yang telah dibeli, menggunakan

157 al-Fauzan, Indahnya Bersyukur., 39.
1%8 |bid, 41.
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smartphone untuk hal-hal yang bermanfaat, dan sebagainya. selain itu, manusia
bisa bersyukur atas nikmat diberinya panca indera yang memiliki fungsi yang
optimal di antaranya sebagai wujud syukur dari mata, dapat digunakan untuk
menutupi setiap aib seseorang yang baik secara sengaja ataupun tidak sengaja

terlihat.

B. Relevansi Self-healing Perspektif Hamka dengan Metode Self-healiang dalam
Psikologi
Setelah menganalisis konsep self-healing perspektif Hamka serta
memahami konsep tersebut. Selanjutnya, dikaji lebih mendalam hingga ditemukan
fakta bahwa self-healing secara psikologi konvensional dengan self-healing secara
islami perspektif Hamka memiliki keterkaitan. Berikut beberapa relevansi dan
penjelasannya:
1. Relevansi zikir dengan mindfulness
Zikir adalah menyebut-nyebut Allah dengan pujian-pujiaﬁ untuk-Nya
yang dilakukan sesering dan sebanyak mungkin tanpa terbatas waktu dan
tempat. Hal ini dengan tujuan untuk mengingat Allah dan memahami atas
seluruh kekuasaan serta keagungan-Nya. Dengan berzikir, seseorang akan
memiliki kesadaran penuh terhadap dirinya bahwa hanya sekadar makhluk
yang sangat payah tanpa kasih-Nya dan menyadari atas keberadaan Allah
sebagai pencipta alam semesta yang begitu kompleksnya serta sebagai

pemegang kuasa secara keseluruham atas segala yang terjadi di dunia ini.
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Setiap manusia hendaknya memiliki kesadaran akan kecilnya ia yang
hanya sebagai makhluk-Nya. Dengan memahami ini, maka setiap orang akan
mengerti batasan-batasan dirinya seperti tidak perlu untuk bisa atau mahir
dalam segala hal, wajar bila mengalami kegagalan, dan tidak semua takdirnya
ada di tangannya sendiri. Dengan demikian, maka tiap orang akan lebih
mudah berkompromi dengan pikirannya, tidak menuntut banyak atas dirinya
di luar kemampuannya, dan dapat mudah menerima dirinya sendiri sehingga
dapat memberi ketentraman dalam pikiran dan hatinya.

Apabila ditinjau dari pernyataan di atas, zikir memiliki kemiripan
dengan metode self-healing mindfulness. Mindfulness adalah teknik untuk
memberi waktu agar fokus dengan hal yang terjadi sekarang tanpa
menghakimi apa yang terjadi dan memiliki kesadaran penuh dalam diri.
Dengan demikian, relevansi dari zikir dengan teknik mindfulness adalah hasil
dari keduanya yang dapat menghadirkan kesadaran yang penuh atas diri
terutama perihal kekurangan pada diri sendiri. |

Selain itu, dalam cara mempraktikkan kedua teknik ini juga memiliki
kesamaan. Zikir memang dapat dilakukan di berbagai tempat dan tidak
terbatas oleh waktu. Zikir bisa dilakukan sembari melakukan aktivitas lain.
Namun, ada juga cara berzikir yang meluangkan waktu sebentar, lalu duduk,
mulut dan hatinya sibuk berzikir dan pikirannya fokus terhadap segala emosi
atau perasaan dalam diri juga sibuk mengingat kebesaran Allah. Cara inilah

yang menjadi salah satu titik kesamaan dengan teknik mindfulness.
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Relevansi Salat dengan meditasi

Salat adalah ibadah utama bagi umat Islam. Setelah berikrar
memiliki keyakinan penuh dengan Islam, maka diperintahkan untuk
mendirikan salat sebagai pembuktian imannya. Salat juga menjadi jembatan
yang menyatukan komunikasi antara Allah dengan hambanya. Selain itu,
salat memberi dampak yang baik untuk manusia di antaranya memiliki aspek
olahraga sehingga baik untuk kesehatan fisik, dapat melancarkan peredaran
darah pada diri manusia, serta dapat memberikan ketenangan untuk jiwa
sehingga dapat digunakan sebagai metode untuk self-healing.

Faktor yang menghasilkan adanya korelasi kesamaan antara salat
dengan metode meditasi adalah adanya kesamaan kondisi pada gelombang
otak. Seperti yang telah dijelaskan di bab sebelumnya, gelombang otak adalah
aktivitas listrik yang muncul karena adanya komunikasi antar sel di otak.
Gelombang otak terdiri dari lima gelombang yaitu: 1) Gelombang gamma; 2)
Gelombang beta; 3) Gelombang alpha; 4) Gelombang théta; dan 5)
Gelombang delta.>®

Dari kelima gelombang ini, ketika seseorang menunaikan salat dengan
khusyuk maka otak akan berada antara gelombang alpha dan theta. Begitu
juga ketika seseorang melakukan meditasi, seseorang akan berada di antara
gelombang alpha dan theta. Dalam dunia psikologi, pada saat otak berada

dalam gelombang itu adalah kondisi tubuh yang paling tenang.*®°

159 Rosmawati, The Miracle of Self Healing ., 65.

180 Muharini Aulia, “Psikologi Salat: Salat Khusyuk Bikin Rileks | Ustadzah Muharini Aulia |
Filosofi Salat” Youtube, diunggah oleh Pocsastren pada tanggal 18 Januari 2022
https://youtu.be/TRkOh7AL1uPQ (Akses: 11 Mei 2023)


https://youtu.be/TRk0h7A1uPQ
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Selain itu, dijelaskan oleh Muharini Aulia tentang relevansi salat
dengan meditasi yaitu sama-sama menutup segala akses indera-indera dari
stimulus dunia luar sehingga memaksa diri untuk mengikat sejenak kesadaran
diri dan hanya fokus pada satu objek saja dan pada tahap inilah individu dapat
fokus pada diri sendiri.

Relevansi sabar dengan forgiveness
Sabar adalah menahan diri dengan tujuan suatu kebaikan untuk diri
sendiri serta orang lain. Secara psikologi, sabar didefinisikan sebagai
kemampuan untuk memberi respon awal dengan cara yang aktif, yakni
menahan emosi, pikiran, ucapan, dan perilaku dalam kondisi susah atau
senang dengan tujuan untuk kebaikan dengan tetap mematuhi aturan.6t
Dari hasil penelitian Universitas Gajah Mada yang disajikan di dalam
jurnal dengan judul “Sabar: Sebuah Konsep Psikologi”, dijelaskan bahwa
sabar telah mencakup beberapa aspek psikologi yaitu:162
a. Pengendalian diri, adalah seseorang yang sabar, akan berl;paya untuk
menahan dan mengendalikan dirinya untuk terjaga dalam lingkup
kebaikan. Salah satunya adalah menahan dan mengontrol emosinya
dengan lebih baik sehingga emosinya stabil.

b. Sikap untuk bertahan dalam keadaan yang sulit, yakni dengan sikap sabar,

individu akan memberi kekuatan pada diri untuk berusaha lebih kuat

161 Subhan El-Hafiz, “UTS#1: Psikologi, Sabar, & Perempuan” Youtube, diunggah oleh Ibu
Profesional ASIA pada 2 Oktober 2021
https://www.youtube.com/live/kSvOr816atM?feature=share (Akses: 11 Mei 2023)

182 Subandi, “Sabar: Sebuah Konsep Psikologi” Jurnal Psikologi Vol. 38 No. 2 Tahun 2011, 220-

222.
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dalam menghadapi masalah serta bertahan ketika menghadapi kesulitan
apapun.

c. Sikap ikhlas serta menerima kenyataan, yaitu ketika seseorang memiliki
sikap sabar, pasti ikhlas atas semua yang terjadi dan berusaha untuk
menerima semua takdir yang Allah takdirkan pada hidupnya.

d. Sikap memaafkan, yakni ketika seseorang telah berhasil menerima
kenyataan atau takdirnya secara ikhlas maka seseorang tersebut juga bisa
memiliki sikap memaafkan.

e. Memiliki sikap tenang, yaitu sabar dapat menciptakan kepribadian atau
karakter seseorang menjadi lebih tenang karena orang yang memelihara
dirinya dari sabar, akan lebih berhati-hati dalam bersikap dan berkata.

f.  Sikap untuk berpikir panjang, yakni orang yang sabar ketika menghadapi
masalah akan memikirkan solusi dari masalah itu dengan baik-baik serta
secara logis.

g. Sikap gigih dan pantang menyerah, artinya dengan sabar, irf'dividu akan
cepat untuk pulih dan semangat kembali serta mengupayakan segala cara
untuk bisa memperbaiki dan menyelesaikan keadaan sulit yang sedang

dihadapinya.

Dari penjabaran di atas, sabar dalam perspektif psikologi memiliki
berbagai aspek psikologi yang baik dan kaya. Hal ini, menunjukkan bahwa
sabar sangat baik untuk diterapkan dalam segala keadaan karena sabar

memiliki banyak nilai positif untuk diri. Selain itu, sabar juga dapat kesehatan
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mental atau jiwa individu karena juga berperan baik dalam mengendalikan
diri dan menjaga emosi untuk tetap stabil.

Apabila dikaitkan dengan metode self-healing secara psikologi, maka
sikap sabar memiliki hubungan erat dengan forgiveness (memaafkan).
Individu yang bersabar, akan selalu dapat memaafkan dirinya sendiri atas
semua kesalahan yang terjadi karena yakin tidak ada manfaatnya bila sering
menyalahkan atau bahkan membenci diri sendiri atas segala masalah atau
kesalahan yang terjadi. Selain itu, individu juga akan rela untuk memaafkan
orang lain yang telah menyakitinya. Hal ini, dikarenakan mindset orang yang
memilih untuk bersabar adalah orang lain yang datang ke kehidupannya dan
hanya memberi luka atau kesedihan, mereka hanya perantara dari cobaan atau
takdir dari Allah dan juga percaya bahwa dengan adanya kesulitan tersebut
akan memberi pembelajaran yang sangat berarti bagi diri sendiri untuk
kedepannya.

4. Relevansi syukur dengan gratitude

Gratitude adalah metode self-healing dalam psikologi yang dilakukan
dengan cara bersyukur. Bersyukur dalam perspektif psikologi, adalah
individu yang secara kognitif lebih dominan fokus pada tailwinds (manfaat
yang diterima).1®® Gratitude dapat digunakan untuk metode penyembuhan
luka batin serta sebagai upaya untuk menjaga kesehatan mental karena
gratitude dapat menghasilkan emosi-emosi positif bagi diri. Di dalam ranah

psikologi, gratitude dilakukan dengan berbagai cara yakni dengan menulis

163 Rosmawati, The Miracle of Self., 204
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grateful journal yang ditujukan untuk orang-orang yang telah memberi
dampak positif terhadap hidup si penulis jurnal tersebut. Selain itu, juga bisa
dilakukan dengan langsung mengekspresikan rasa terima kasih itu ke orang
tersebut.

Sedangkan, syukur dalam Islam adalah salah satu aktivitas mengingat
Allah dengan cara mengutarakan rasa terima kasih kepada-Nya atas segala
yang telah terjadi. Secara syara’, syukur mencakup tiga hal yaitu dapat
dilakukan dengan hati, secara lisan, serta bersyukur dengan anggota tubuh
yang lain.'®* Ditinjau dari pernyataan sebelumnya, maka syukur bisa
diaplikasikan dalam segala cara dan lebih beragam. Syukur dapat
dipraktikkan dengan menggambarkan kenikmatan dari Allah di dalam hati,
juga dapat dilakukan secara lisan seperti mengatakan kalimat tahmid sebagai
bentuk pujian bagi yang senantiasa memberi nikmat. Selain itu, syukur juga
bisa dilakukan dengan partisipasi dari anggota tubuh yang lain (perbuatan)
seperti memakan habis makanan “yang telah dibeli, menggu}lakan uang
seperlunya (tidak boros), menyedekahkan uang dari gaji yang didapat, dan
lebih giat beribadah kepada-Nya sebagai bentuk syukur karena telah diberi
anggota tubuh yang lengkap dan semuanya berfungsi dengan baik.

Secara istilah, metode atau teknik gratitude memiliki sisi kesamaan
dengan konsep syukur dalam Islam. gratitude dan syukur memiliki inti yang
sama yaitu aktivitas sebagai rasa terima kasih atas segala hal positif yang

telah terjadi. Selain itu, kedua metode self-healing ini juga mempunyai

164 < Abdullah bin Shalih al-Fauzan, Kaifa Nakuna min al-Syakirin Terj. Hedi Fajar Rahadian
(Bandung : Penerbit Marja, 2016), 14.
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dampak yang sama yaitu menjadikan diri lebih didominasi dengan emosi-

emosi positif.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Dari uraian bab-bab yang telah dijelaskan sebelumnya, konsep self-healing
perspektif Hamka adalah aktivitas spiritual yang menekankan untuk senantiasa
mengingat Allah. Dari penafsiran dalam kitab Tafsir Al-Azhar, aktivitas-aktivitas
spiritual tersebut diantaranya: zikir, salat, sabar, serta syukur.

Zikir dinilai mampu diaplikasikan sebagai metode untuk self-healing
karena dalam penafsiran surah Al-Ra’d [13]: 28 menjelaskan bahwa dengan
berzikir (mengingat Allah) maka akan dapat mendatangkan ketenangan pada hati
serta jiwa. Salat juga dapat dimanfaatkan untuk self-healing, pernyataan ini sesuai
dengan surah Al-Bagarah [2]: 45 yaitu dengan menunaikan salat maka dapat
membersihkan hati dan jiwa sehingga memberi ketenangan batin. Namun, dengan
syarat yakni melaksanakan salat dengan khusyuk, seperti yang telah dijelaskan
dalam penafsiran Al-Qur’an surah Al-Mu’minun [23]: 2. Di samping itu, sabar
juga menjadi metode untuk mencapai ketenangan. Sesuai dengan pernyataan
Hamka dalam kitabnya, pada penafsiran Al-Qur’an surah Al-Bagarah [2]: 45 dan
153 bahwa sabar dapat memberi kelapangan pada jiwa manusia ketika
menghadapi ujian kehidupan. Selain itu, syukur juga dapat digunakan untuk self-

healing. Hal ini sesuai dengan penafsiran Al-Qur’an surah Ibrahim [14]: 7, yaitu
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dengan bersyukur maka kalbu akan terhindar dari emosi-emosi negatif sehingga
hati dan jiwanya akan menemukan sisi yang tenang.

Relevansi self-healing perspektif Hamka dengan metode self-healing
dalam psikologi yaitu: 1) Zikir dengan mindfulness, kedua metode ini memiliki
kesamaan dalam pengaplikasiannya serta sama-sama fokus pada kesadaran penuh
pada diri manusia; 2) Salat dan Meditasi, titik temu dari kedua metode ini adalah
kesamaan pada gelombang otak yaitu berada di antara gelombang alpha dan theta.
Selain itu, juga sama-sama mengikat sementara diri dari stimulus luar dan hanya
fokus pada suatu objek; 3) sabar dengan forgiveness, salah satu aspek sabar yang
ditinjau dalam psikologi adalah adanya sikap untuk memaafkan. Hal ini sesuai
dengan metode self-healing psikologi yang bernama forgiveness (memaafkan);
serta 4) syukur dan gratitude, dari segi arti keduanya telah memiliki kesamaan
yaitu bersyukur atau berterima kasih.

Saran

Pada penelitian ini hanya membahas empat aktivitas spiritualv' dhikr Allah
saja yakni zikir, salat, sabar, serta syukur yang terbatas pada kitab Tafsir Al-Azhar
karya Hamka. Sedangkan, inti dari self-healing perspektif agama Islam dapat
mencakup banyak variasi ibadah kepada Allah. dengan syarat harus memiliki
keyakinan penuh serta dapat mendekatkan diri dan mengingat-Nya. Oleh sebab
itu, masih dimungkinkan adanya penelitian lanjutan untuk membahas metode-
metode self-healing secara islami agar masyarakat mengetahui bahwa banyak cara

self-healing yang disuguhkan oleh Islam.
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