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Pendshuluan

Segala Puji bagi Allah, Tuhan

Semesta Alam, Maha Pengasih,

Maha PenyaYang, Penguasa Hari
Pembalasan.

Aku bersaksi bahwa tiada
Tuhan selain Allah, Tuhan generasi

sebelum dan sesudah kami dan

Penjaga Langit dan Bumi'
Mudah-mudahan kedamaian dan

keberkahan menYertai Rasul-NYa,
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Muhammad saw. untuk
membawa rahmat di dunia. Aku
bersaksi bahwa dialah Rasulullah
saw.. Shalawat serta saiam
untuknya, untuk keluarganya
dan sahabatnya.serta untuk
mereka yang percaya akan
petunjuknya dan mengikuti
ajarannya sampai hari akhir

Kecemasan dan stres adalah
sifat kehidupan yang dirasakan
manusia, karena dunia ini adalah
tempatnya penyakit, kesulitan
dan penderitaan. Pembeda antara
surga dengan dunia adalahbahwa
di surga tidak ada stres dan rasa
cemas, Allah swt. berfirman:



q, r3v3'1. -1/:\i+. fr%-i
@'a;-;L,

" Mereka tidak merasa lelnh di
dalamnya dan mereka sekali-
kali tidak akan dikeluarkan
daripadanya." (al.Hijr 15 :48)

Tidak ada hal Yang akan
membuat marah Para Penghuni
surga bahkan satu PerkataanPun.
Allahswt.berfirman :

a7 w.J \,@ fu! i, 6A:';.:;S
€06r,

"Mereka tidak mendengar di
dalamnya perkntaan y ang sia-sia dan

tidak pula Perkataan Yang
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menimbulkan dosa, akan tetapi
mereka mendengar ucapan salam."
(al.Waaqi'ah 56 : 25 .26).

Sifat kehidupan lainnya
adalah bahwa manusia haru.s
mengalami penderitaan dan
kesulitan-kesulitan untuk berba-
gai alasan sebagaimana firman
Allahswt.:

@feli;ii(trA
"Sesungguhnya kami telah

menciptakan manusia berada dalam
susah payah."(al-Balad 90 : 4)

Kadangkala, manusia merasa
menyesal dengan ap a y ang terjadi
di masa lalu, ingin tahu mengenai
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apa yartg akan terjadi di masa
datang, serta kebingungan
dengan apa yang terjadi pada saat

ini.
Hal yang biasanya kita ingat

dan membuat kita merasa stres
adalah hal-hal yang terjadi di
masa lalu yang menimbulkan
perasaan sedih, hal-hal di masa
datang yang membuat kita
cemas, dan hal-hal dimasa kini
yang membuat kita khawatir.

Manusia menyikapinYa
dengan car a y arrg berbeda-beda
untuk mengatasi stres dan rasa
cemas, tergantung dari sedikit
banyaknya yang membuat me-
reka khawatir, apakah kecemasan
tersebut akan berkelanjutan atau

-5



tidak, dan apakah mereka
memiliki iman di hatinya ataukah
mereka cenderung menjadi
pelanggar afuran dan penuh dosa.
Hati manusia dapat dibedakan
menjadi dua jenis, yaitu :hatiyartg
dikuasai Allah yang dipenuhi
dengan cahaya, kehidupan,
kesenangan, keceriaan, serta
semua sifat yang baik, atau hati

'yang dikuasai setan yang selalu
stres, diliputi kemuraman,
kematiary sedih, serta khawatir.

Kecemasan dan kekhawa-
tiran manusia juga berbeda-bed4
tergantung dari motivasinya,
keadaannya, dan tanggung
jawab masing-masing.

Salah satu jenis kecemasan
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dan kekhawatiran adalah
kekhawatiran Yang tidak sia-

sia yang meruPakan Pertanda
baik, seperti kecemasan sahabat

yang ingin memecahkan masalah

sulit yang jawabannYa di
butuhkan kaum muslimin,
khususnya bila masalahnYa
sangat serius dan namPaknYa
tid* ada pemecahannYa. Contoh

lainnya adalah kePedulian
pemimpin muslim terhadaP
masalah-masalah masYarakat
yang ditanganinYa. Hal inilah
yang membuat kedua Umar
(yaitu Umar bin Abdul Aziz dan
Umar bin Khaththab) dan
pemimpin lainnYa cemas dan

khawatir. Umar bin Khaththab
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pernah berfikir bagaimana
menyiapkan pasukannya saat dia
shalat, dan dia istighfaruntuk itu,
dia juga mencemaskan hewan-
hewan yang menjadi penghalang
di tanah Irak. Umar bin Abdul
Aziz pernah mengungkapkan
kesulitannya: " Saya berurusan
dengan sesuatu yang seorangpun
tidak mampu menolong saya
kecuali Allah". Orang-orang
yang telah lanjut usia dan telah
sampai pada akhir hidupnya
(dalam situasi ini), para pemuda
yang sedang mengalami
perfumbuhan; orang-orang asing
belajar tentang Arab dan kaum
Badui (orang-orang desa I
pedalaman) berpindah ke kota
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dalam keadaan seperti ini. Karena

mereka berpikir: ini adalah
agama, mereka tidak bisa melihat
kebenaran selain datang dan
terlibat langsung di dalamnYa.

Ketika khalifah melewatinYa
dan orang-orang menyamPaikan
bai'at (tanda kesetiaan) kepadanya
dia pulang ke rumah, merasa cemas

dan khawatir. Budak Yang sudah
dibebaskannya berkata kePadanYa:

"Mengapa Anda terlihat .sangat

cemas dan stres? Anda tidak
seharusnya seperti ini." Khalifah
berkata, "bagaimana aku tidak
lcltawatir ketikn tidak ada seorang pun

di bagian timur dan barat Yang
menuntut haknya kePadaku atau

bertanya kepadaku untuk meminta
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bantuan memecahksn masalah, baik

permintaan ynng ditulis maupun
tidak tertulis, baik yang ditanyakan

langsung atau tidak langsung
kepadaku?"

Semakin banyak keputusan
yang dibuat unfuk nasib kaum
muslimin, semakin besar rasa
cemas dan stresnya. Ketika Abdul
Rahman bin Auf dipercaya untuk
memilih khalifhh berikutnya
untuk kaum muslimiry setelah
kematian fJmar, dia tidak bisa
tidur karena dia sangat sibuk
berkonsultasi dengan kaum
muslimin, bahkan kepada para
wanita tua.

Bentuk kekhawatiran lain
yang diperb olehk art sy ar a' antara
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'lain: kecemasanPara juru dakwah
yang bekerja keras menYebarkan

Islam dan menyamPaikan
ajarannya, menuntun Yang lain
sesuai petunjuk Allah, khawatir
kepada para ahli ibadah untuk
memastikan ibadahnYa itu benar
niatnya dan dalam Pelaksana-
annya serta kekhawatiran kaur.n

muslimin atas penderitaan saudara-

saudaranya mengenai keimanan
mereka di seluruh Penjuru dunia.

Rasa cemas karena berbuat
dosa, diantaranYa: stres setelah

membunuh; atau kecemasan
seorang wanita hamil karena
berzina.

jenis-jenis stres karena
perlakuan buruk oleh orang



lain, di antaranya ter-masuk stres
karena perlakuan buruk oleh
saudara sendiri, sebagaimana
yang dikatakan seorang penyair:
"orang yang menderita karena
p erlakuan buruk dari keluar ga dekat
lebih meny akitkan dib andingkan
sabetan pedang tajam."

Stres karena malapetaka
yang terjadi di dunia ini, di
antaranya: penyakit yang kronis,
anak yang tidak mematuhi orang
tua, perselisihan yang terjadi
dengan istri, atau suami yang
tidak memper-lakukan istrinya
denganbaik.

Rasa cemas akibat keta-
kutan akan apa yang akan
terjadi di masa datang, misal-
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nya: seorang ayah yan9 men::-
maskan anaknYa bila dia
meninggal terlebih lagi bila ryf-
anaknya lemah dan tidak ada

yang bisa diwariskan kePada

mereka.
SelanjutnYa adalah contoh-

contoh jenis-jenis stres dan
kecemasan. Kita akan memba-

hasnya lebih lanjut dibagian
berikutini.

*.:.*
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Jenis-jenis Sfres
dan Kecemsssn

Stres yang dialami para juru
dakwsh saat menyeru manusia
kepada Islam

Nabi mengalami stres yang
lebih berat dari seluruh juru
dakwah di dunia ini. Aisyah ra.
mengatakan pada keponakannya
(anak laki-laki saudara perem-
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puannya)'Urwat; bahwa AisYah
bertanya kepada Nabi saw.:
"Pernahkan kamu merasakan

penderitaan lebih berat di
bandingkan hari Uhud? " Nabi
berkata: " Aklr menderita karena

umat ini, dan yang Paling buruk
adalah aku menderita karena
mer eka p ada hari Aq ab ah, ketika aku

memohon sesuatu p ada lbnu Ab dul
Yalay bin Abdul Kalal dan dia tidak

memberi tanggapan sesuai dengan

har ap anku, aku meninggalkannY a,

tidak tahu kemana aku Pergi, dan

aku tidak menyadari di mana aku

sampai, aku tiba di Qarn AlThalib,
aku mengangkat kePalaku, dan

melihat awan yang menYelimuti-
ku. Aku melihat lebih dekat dan
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melihat libril, yang memanggilku
dan berkata: " Allah telah
mendengar apa yang diucapkan
umatmu kepadamu, dan juga
tanggapan mereka. Al.Iah telah
mengirim Malaikat Gunung,
untuk melakukan perintah apapun
yang kau inginkan kepada
umatmu. Kemudian Malaikat
Gunung memanggilku, memberi
salam dan berkata," MuhnmmAd,
jika kau menginginkannya, aku
akan menghancurkan mereka di
antar;a dua gunung. "Nabi saut.

berkata: "Aku berharap Allah akan

memb auta keluar mer eka y ang akan

tundukkepada Allah saja dan tidak
menyekutukan-Nya".

Rasulullah saw., juga meng-
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alami stres yang hamPir sama

ketika umatnya tidak memPer-
cayai perjalanan malamnya (Isra).

Diriwayatkan dari Abu Hurairah
bahwa Rasullah saw. bersabda:
"Aku berada di Hiir (daerah haram,

Mekkah, dekat ka'bah), dan orang

Quraisy bertanya kepadaku tentang

perjalanan malamku, dan bertanYa

tentang Baitul Maqdis. Aku me-

rasa stres dan cemas, lalu Allah
memberiku petuniuk sehingga aku

paham apayang muekn tanYakan dalt

menj ara ab s emu a P er t anY aan..' " (}I[d..

Muslim)

Kecemssan dalam beribadah

Rasulullah saw. sangat Peduli
kepada ummatnYa untuk

-17



mengajak mereka shalat. Abu
Umair bin Anas menceritakan
dari pamannya di antara kaum
Anshar bahwa Rasulullah saw.
merasa cemas bagaimana ca-
ranya mengumpulkan orang-
orang untuk shalat. Seseorang
menyarankan Rasulullah saw.
unfuk membuat sebuah bendera,
sehingga jika ada orang yang
melihatnya maka dia akan
memberitahu yang lainny4 tetapi
Nabi tidak setuju dengan ide ini
dan berkata: "Hal seperti ini milik
para Yahudi." Yang lainnya
menyarankan unfuk membunyi-
kan lonceng, lalu Rasulullah
berkata: "Hal seperti ini milik
kaum Kristiani."Abdullah bin
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Zaid bin Abdurabihi Pergi
meninggalkan beliau, dia juga
mencemaskan masalah Yang
dihadapi Rasulullah saw., lalu dia
ditunjuk-k an adzan (Panggilan
shalat) dalam sebuah mimPinYa,
pagi hari berikutnYa dia datang
menemui Rasulullah saw. dan
menceritakan mimP irtY a;" Wahai
Rasulullah, saat aku dalam
keadaan setengah tidur dan
setengah terbangun, seseorang
datang dan menunjukkanku
adzan...,"

Wajah cemas orang Ysng
terpercaya ketika dls tidak
umanqh

Hal ini terjadi Pada sahabat
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besar Zaidbin al Arqan ra., saat
dia mendengar pimpinan kaum
munafik berkata kepada teman-
nya : "Saat kami kembali ke
Madinah, orang yang memiliki
kebanggaan dan kekuatan akan
membuang orang yang dihina
(orang yang memiliki kebang-
gaan dan kekuatan adalah
dirinya, dan orang yang dihina
adalah Rasulullah saw. dan orang-
orang yang bersama b eliau), Zaid
berkata: " Aku menceritakannya
kepada pamanku IaIu dia pergi dan
memberitahu Rasulullah saTt)..

Rasulullah saw. bertemu dengan
orang itu (pemimpin kaum
munafik, Abdullah binlUloay) dan
dia.bersumpah bahwa dia tidak
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mengatakan hal itu. Rasulullah
saw. mempercayainya dan tidak
mempercayai saya. Paman saya
datang menemui dan memarahi
saya: "Yang kamu inginkan adalah
Rasulullah saw. dan kaum Muslim
membencimu dan tidak memper-
cayaimu!" Saya merasa sangat
cemas dan stres, tidak ada orang
yang mengalami penderitaan
seperti ini. Ketika saya dalam
p erj alanan dengan Rasulullah saus.

snya sangat khawatir dan cemas.

Lalu Rasulullah sall). datang
menemui, menjewer kuping saya
dan t er s eny um. S ay a senang b ahw a

saya tidak menukar kehidupan
akhirat saya hanya untuk perasaan
itu. LaIu Abu Bakar menemui saya
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dan bertanya apa yang dikatakan
Rasulullah kepada saya, saya
berkata: "Dia tidak bilang apa-apa

kecuali menjewer telinga saya dan

tersenyum," AbtJ Bakar berkata:
"cerialah!" lalu Umar menemui
saya dan bertanya apa yang
dikatakan Abu Bakar, pagi
berikutnya, Rasulullah saw.
menyatakan keluarnya surat al-
Munafikun kepada kami.(HR.
Muslim) Zaid berkata: "Aku
datang menemui Rasulullah saw.

dan menceritakan hal itu. Beliau
menemui Abdullah bin Ubay dan
bertanya kepadanya, tentang hal
itu, tetapi dia menolak dan ber-
sumpah knlau dia tidak melakukan
hal itu, dan berkata bahwa Zaid
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berkata bohong kepada Rasulullah
saw.'Saya merasa sangat terluka
dengan apa yang mereka katakan,

samp ai AIIah mengungkapnya
b ahw a say a b erkata y ang sebenarny a:

"Ketika kaum munafik datang
kep a d amu.'..(al-Munaf ikun
63 : L)"(HR. Muslim) 

;

Kecemssan seseorang yang
tidak bersala.h saat dinyatakan
bersalsh

Contoh ini terjadi pada Aisyah
ra. ketika kaum munafik menu-
duhnya berdosa selama perja-
lanan Muraisi. Saat itu Aisyah
sakit, dan ketika dia mendengar
berita rumor dari salah seorang
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yangada di rumahnya, sakitnya
menjadi bertambah parah dan
merasa sangat stres. Dia berkata:
" Subhanallah! Apa yang di
bicarakan orang-orang tentang hal

itu? " Aku menangis sepaniang
malam,'sampai pagi, dan tidak
pernah tidur; air mataku tidak
pernah berhenti berderai. Aku
menangis sepanjanghari, dan tidak
pernah tidur; air mataku takpernah
berhenti berderai, Orang tuaku
datang menemuiku di hari berikut-
nya, setelah aku menangis dua
malam satuhari, tanpaberhenti dan

tanpa tidur. Merekaberfikir bahwa

tangisan ini akan membunuhku.
Ketika mereka duduk-duduk
bersamaku, dan aku sedang

24-



menangiq seorang lt)anita Anshor

meminta izin menemuiku. Aku

beri dia izin lalu dia duduk,lalu dia

menangis bersamaku. Saat kami

sedang duduk, Rasulullah saw.

datang, memberi salam kemudian

duduk. Beliau tidak datang
menemuiku sejak rumor itu
mun cul, untuk s atu b ul an I am anY a,

tidak ada yang mengungkaPkan

masalahku. Ketika beliau duduk,
dia menyampaikan sYahadat dan

berkata: "Aisyah, aku mendengar

ini dan itu tentangmu. Jika kamu

tidak bersalah, Allah akan

membuktikannYa dan iika kau

b ersalah b ertob atlah keP ada-NY a,

jika hamba-NYa mengakui dosanYa
'dan 

bertobat kePada-NYo, maka

-25



Allah akan menerima tobatnya.
Ketika Rasulullah saw. sudah
selesai dengan apa yang
dikatakanny a, air mataku benar-
benar berhenti, dan aku berkata
kepada ayahku tentang ini dan
ayahku berkata: "Demi Allah, aku
tidak tahu apa yang harus aku
katakan kepada Rasulullah saus.

"Aku menceritakan hal ini kepada
ibuku: "Demi Allah, aku tidak
tahu apa yang harus aku katakan
kepada Rasulullah saw.." Aku
berkata: " Aku hany alah gadis b elia
d an t i d ak t ahu b any ak men g en ai Al-
Qur'an. Demi Allah, aku tidak
dapat berkata apa-apa kecuali
ucapan ayahnya Yusuf:

26-
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" ....MAka kesabaran Yang baik

itutah (kesabarrtnku). Dan AIIah
sajalah yang dimohon pertolongan-

Nya terhadaP aPa Yang kamu
ceritakan." (QS. Yrrsuf l2tl8).

Lalu aku kembali ke rumah
dan membaringkan diri di atas

kasur. Allah swt. berfirman :

" Sesungguhny a orang-orang Y ang

memb aw a b erita b ohong itu adakh dari

kelomp olcmu. kamu kir a b ahw a b er it a

bohong itu buruk bagi kamu

bahkan. . . . . ." (An Nuur 24 : 17) hhat
ayat selengkapnYa dati aYat 1L

sampai20)
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Sebelum kejadian yang
dialami Aisyah, Maryam binti
Imran pemah menderita stres dan
kecemasan yang berat karena dia
hamil tanpa menikah. Stresnya
sampai sedemikian rupa, Allah
swt. berfirman:

giJL'rt'iJlti#.jn
@(.r

"...Maryam mengatakan :

alangkah baiknya aku mati sebelum
ini, dan aku menjadi sesuatu yang
tidak berarti lagi, Iagi dilupaknn"
(QS. Maryam 19 :23).

Dia mengatakan demikian
karena dia tahu orang-orang akan

za-



menuduhnya dan tidak
mempercayainYa ketika dia tiba-

tiba menggendong seorang anak,

karena Maryam adalah salah
seorang wanita shalih Yang hiduP
di pengasingan dekat masjid, dan

berasal dari keluarga Yang taat
dan keturunan Nabi. Oleh karena

hal ini, Maryam merasa sangat
cemas dan berharaP meninggal
sebelum hal itu menimPanYa atau

dia "dilupakan dan tidak Pernah
terlihat lagi", dengan kata lain, dia

tidak pemah merasa diciPtakan.

Contoh lainnYa adalah cerit'a

mengenai seorang wanita Yang
dituduh tidak adil. AisYah ra.

bercerita: "Wanita berkulit hitam

yang dimiliki oleh beberaPa orang
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Arab menjadi muslim. Dia
mempunyai tempat di masjid. Dia
sering datang menemui kami dan
berbincang-bincang, dan ketika dia
selesai, dia mengatakan: Hari
Wisyah (ikat pinggang hiasan yang
dipakai para zoanitn) sdalah salah
satu keajaiban majikan kami. Se-

sungguhnya, dialah ynng
inenyelamatknn saya dari kekufur-
an." Ketika zuanita itu mengulangi-
nya beberapa kali, Aisyah bertanya
kepadanya, "ApA yang kamu
maksud dengan hari ikat
pinggang?" Wanita itu menjawab:
"Seorang gadis belia keluar rumah
menggunakan ikat pinggang kulit.
Gadis itu menjatuhkannya, dan
sesuatu meluncur cepat (sejenis

30-



burung elang) datang dan
men gambilny a, mengir any a seb agai

sepotong daging. Mereka semua

menuduh saya mengambilnya, dan

mulai menghukum saya, untuk
membuktikanny a b ahkan mereka

mencarinya ke bagian kemaluan
saya. Ketika mereka melakukannya
dan saya sangat stres, sesuatu yang
meluncur cepat tadi kembali
meluncur di atas kapala kami dan

menjatuhkan ikat pinggang
tersebut. Mereka mengambilnYa
dan saya berkata kepada mereka:
"Inilah yang kalian tuduhlcan saya

mengambilnya, dan terbukti saYa

tidak bersalah!"



Seorang lelski yang khawatir
spa ysng terjodi kepada isteri
dan anuknya setelah dia
meninggal

Aisyah ra. menceritakan
bahwa Rasulullah saw. pernah
bersabda: " Satu hal ynng membuat
sayakhawatir adalah apayang akan
terjadi padamu (istrinya) setelah
kematianku, tidak ada seorangpun
yang bisa menjagamu kecuali
mer eka y an g b enar -b enar s ab nr. "

Cemas karena mempunyai
hutang

Salah satu contoh.yu adalah
seperti yang terjadi pada Zubair
ra., yang diceritakan oleh anak
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laki-lakinya bernama Abdullah
bin az-Zubair: "Ketika az-Zubair

berdiri untuk bertarung dalam

Perang Jamal, dia memanggilku,

lalu aku pergi menemuinYa dan

b er diri disampingny a. Dia b erkata:

'Wahai anakku, tidak seorangqun

yang akan terbunuhhari inikecuali
orang yang iahat @eniahat) atau

orang yangberbuat kesalahan. Aku

dapat merasakan kalau aku akan

meninggal hari ini sebagai orang

yang berbuat kesalahan. Kekhausa-

tiranku yang terbesar adalah

hutang-hutangku. AP akah kamu

p ikir kekay aan kit a akan ada sisany a

setelah membaYar semua hutang

kita? Wahai anakku, jual sajaharta

kita dan bayar semua hutang."
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'Abdullah berkata: "'4y ahku mulai
menasehatiku ap a y ang harus dip er-
b uat untuk hut an g-hut an gny a, dan
memb eritahuku: " w ahai anakku,
jika kau tidak bisa membayarnya
sama sekali, carilah bantuan
Mawla." Demi Allah, setiap kali
aku merasa stres karena kesulitan
membayar hutang ayahku, aku
berdoa, 'Wahai Mautla az-Zubair,
bayarlah hutangnya,. dan Allah
membayarnya. . . ! Abdullah bin az-
Zub air berkata: " Aku men ghitun g
berapa banyak yang dia miliki, dan

ternyata dua juta dua ratus ribu...
(beberapa teman az-Zub air berpi-
kir tidak mungkin membayar
hutang demikian besar jumlah-
nya, tetapi Allah memberkahi
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sebagian tanah az-Zubafu, dan
ternyata cukup, setelah dibagi-
bagi dan dijual, uangnya cukup
untuk membayar hutang dan
masih ada sisanya). Az-Zubair
memiliki empat istri: sepertiga
kekayaannya untuk mereka dan
tiap istri mendapat satu juta dua
ratus ribu. Total kekayaannya
adalah lima puluh juta dua ratus
ribu."

Cemas karena mimpi-mimpl
Hal ini terjadi pada Rasulullah

saw., dia berkata: "Ketika aku
tidur, penguasa kekayaan bumi
datang padaku, dan dua bongkah
emas diletakkan di tanganku. Hal
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itu membuatku stres, tetapi Allah
menunjukkan kepadaku agar aku

melemp arny a, aku melakukannY a,

dan mereka menghilang. Aku
merasa mereka adalah dua
pembohong, lang satu adalah
Sana'a dan satunya al-Yamamas."

Ibnu Umar ra. juga merasa
stres karena sebuah mimPi Yar.g
dialaminya. Dia menceritakannYa
kepada kami: "Beberapa laki-laki
di antara sahabat Rasullah saw.

melihat dalam mimpinya terdaPat

Rasulullah saus.. Mereka menceri-

takannya kepada beliau, dan beliau

berkata'Masya Allah.'
Aku (Ibnu Umar) adalah

seorang pemuda dan aku tinggal
di masjid sebelum aku menikah.
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;tku berkata kepada diriku sendi4
"Jika kau baik, kau akan melihat
mimpi seperti itu. 'Saat a.ku

berbaring, "Ya Allah, jika Engkau

melihat ada sesuatu Yang baik
dalam diriku, biarkan aku

melihatnya dalam mirnPi. Kemu-

dian du a m aI aikat d at an g keP ad aku,

tiap mereka membawa Pengekang
besi ditangannya. Mereka menYe-

retkuke neraka, dan akuberdo'a, 'Ya

Allah, aku berlindung kePada-Mu

dari api neraka. 'Kemudian aku

bermimpi lagi bertemu malaikat
yang lain, yang iuga memegang

p'engekang besi ditangannYa. Dia

berkata, 'langan khawatir, kamu

adalah orang baik, iika kamu
beribadah lebih banYak. 'Mereka
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membawaku ke pinggir neraka dan

bentuknya seperti sebuah sumur
dengan banyak tanduk, tiap dua

tanduk terdapat satu malaikat
memegang pengekang besi. Aku
melihat laki-laki tergantung
dengan arah terbalik Pada rantai
dan aku m en gen al b eb er ap a I aki-l aki

Quraisy. Kemudian para malaikat
itu menuntunku meninggalkan
tempat itu menujuke depan sebelah

kanan. Aku menceritakan hal ini
kepada Hafshah dan Hafshah
memberitahu Rasullah sau)..
(B er dasarkan riw ay at muslim:
"Ketika aku bangun iku merasa

cemas dan takut dengan aqa Yang
baru aku lihat, lalu aku bertanYa

kepada Hafshah, dan dia berkata,
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y ang kau lihat adalah hal y an g b aik.
"Aku bilang kepadanya, 'Tanyalah

Rasullah saltr. mengenai hal ini,
'Kemudian dia bertanya kepada

beliau,").
Rasullah saw. berkata:

"'Abdullah adalah orang yang baik,

jika dia shalat malam." Naafi
berkata: " Setelah itu dia raiin
shalat malam."

Islam memberikan banyak
cara unfuk mengatasi stres karena
mengalami mimpi atau mimpi
yangmenakutkan.

Setelah membahas jenis-jenis

stres dan cemas yang dialami
manusia di dunia ini, kita akan
membahas cara mengatasinya.
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Tidak diragukan lagi, hal
pertama yang harus disebutkan
ketika membahas masalah cemas
dan khawatir adalah: aqidah dan
keimanan, dan akibat yang
ditimbulkan bila berurusan
dengan stres. Kita bisa melihat,
betapa banyak orang kafir dan
muslim yang lemah imannya
yang mengalami keputusasaan
dan ingin bunuh diri untuk
mengatasi depresi, frustasi dan
hilang harapan yang mereka
alami, saat mereka mendapatkan
masalah atau tertimpa bencana.
Banyak rumah sakit yang
dipenuhi oleh pasien yang ingin
bunuh diri atau gil4 serta hauma
psikologis lainnya. Masalah ini
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juga berdampak pada orang-
orang yang kuat, membiarkan
diri mereka dalam kelemahan.
Seringkali masalah-masalah
tersebut membuat mereka,
kehilangan jiwa dan menjadi
benar-benar tidak mampu!

Orang yang sudah diberi
petunjuk di jalan Islam, jika
aqidahnya ada dan imannya kuaf
dia akan menemukan obatnya
yang datang dari Allah, Yang
Maha Tahu dan Maha Menjaga
Pencipta Segalanya dan Yang
Mengetahui yang terbaik untuk
ciptaan-Nya. Firman Allah swt. :

'#J8l16iF';.&11
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" Ap akah AII ah y an g m en cip t aknn

itu tidak mengetahui (yang kamu
Iahirkan dan rahasiakan); dan Dia
Maha Halus lagi Maha Menget ahui?
(al,Mulk 67 : 14)

.!. i...t
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Cars lslsm
mengatssi rssq

cemss dan khswstir

Mari kita bahas beberapa
jenis penyembuhan dan cara-cara
yang berbeda yang dianjurkan
Islam unfuk mengatasi rasa cemas
dankhawatir:



l. Melengkapi diri dengan
iman (kepercayaan), diikuti
dengan perbuatan baik

Allahswt. berfirman:

\rj)'r(eA jb41i\Ai j*:;
iA;.;:14"8:"1#

@6J:i$uuYrA.
" Barangsinpa yang mengerj akan

amal saleh, baik laki-laki maupun
perernpuan dalam keadaan beriman,
maka sesungguhnya akan kami
berikqn kepadanya kehidupan yang
b aik dan s esun g guhny a akan lami b er i
b aI as an kep a d a m er eka den g an p ahal a
yang labih baik dari apa yang telah
mereka kerjakan" . (an.Nahl 16 : 97)
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Alasannya jelas: mereka Yang
percaya kepadaAllah, Yang iman-
nya benar dan mendorong diri
mereka sendiri untuk berbuat baik
dari hati mereka, dan merubah
status mereka di dunia ini dan
dunia selanjutnya, memiliki
prinsip-prinsip dasar bagaimana
berurusan dengan kesenangan
dan kesedihan yang mereka
hadapi. Mereka menerima kese-

nangan dan rahmatAllah dengan
bersyukur dan menggunakannYa
dengan benar. Pada saat mereka
melakukannya, mereka merasa
senang dan berharaP bahwa hal
ini akan berlangsung lama dan
memberikan pahala kePada
mereka atas rasa syukur merek4

-45



dan hal lain yang akan
melimpahkan kebailian dan
rahmatAllah.

Ketika menghadapi stres, rasa
sakit, cemas dankhawatiq, mereka
menghadapinya dan mengu-
ranginya semampu mereka, dan
mereka bersabar pada hal-hal
yang tidak tidak ada pilihannya.
Mereka banyak mendapat
manfaat, seperti: rasa gembira,
dan kuat menghadapi keadaan
sulif pengalaman yang berguna,
keinginan y angkuat, kesabarary
serta manfaat lain yang dapat
mengurangi stres mereka. Selain
ifu, rasa cemas mereka berganti
dengan rasa bahagia dan harapan
inendapat rahmat dan pahala dari
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Allah swt., seperti Yang
disabdakan Rasulullah saw. dalam
sebuah hadits shahih: "Sungguh

luar biasa orang yang beriman
kepada Allah! Semua Yang teriadi
padanya selalu dianggaP kebaikan,

dan ini tidak teriadi pada orang yang

tidak beriman kepada Allah. lika
sesuatu yang baik dialaminYa, dia

akanbersyukur, dan itu adalahbaik
untuknya. lika sesuatu yang buruk
menimpanya, dia akanbersabar, dan

itu adal ah b aik b aginY a. "
Inilah cara kita melihat

kesulitan-kesulitan dengan cara
yangbenar.
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2. Berpikir bahwa sebagai
orang Islam akan mampu
menghapus dosa-dosanya,
dengan memurnikan hati
dan meningkatkan derajat-
nya, saat diamengalami stres
dan cemas dalam hidup ini
Rasullah saw. bersabda:

"Tidak ada rasa lelah, rasa sakit,
stres, cemas, sedih atau cedera yang
dialami seorang muslim, bahkan
tusukan sebuah duri, melainkan
Allah akan menjadikannya sebagai

p enebus do s a-dosany a. "
"Tidak ada rasa sakit, lelah,

penderitaan atau kesedihan terj adi
pada Muslim, bahknn rasa khautatir,
melainkan sebagai penebus dosa-
dosanya."(HR. Muslim)
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Orang yang stres atau cemas
harus tahubahwa rasa sakit secara

psikologis dalam bentuk apapun
pasti ada gunanya, sebagai
hasanah (perbuatan baik) dan
menghap:us saiat (perbuatan
buruk). Sebagai seorang muslim
harus menyadari bahwa kalau
bukan karena bencana dan
cobaarL tangan kita akan kosong
pada Hari Kebangkitan, seperti
halnya yang dialami para ulama
terdahulu, mereka akan merasa
senang ketika bencana datang
seperti halnya saat kebahagiaan
datang kepada mereka.

Ketika seseorang memahami
bagaimana cobaan dapat meng-
hapus dosa-dosanya, dia akan
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merasa senang, khususnya jikaitu
terjadi segera setelah dia
melakukan perbuatan dosa,
seperti yang terjadi pada beberapa
sahabat ra. Abdullah bin
Mughaffal menceritakan seorang
lakilaki bertemu seorang wanita
yang menjadi pelacur selama
jaman jahiliyah. Dia bergurau
dengannya, lalu menyentuh.yu.
Perempuan itu berkata, "Hati-
hati! AIIah telah melenyapkan
syirik (Affan berkata: menghan-
curkan jahiliyah) dan membawa
kamike dalamIslam. "Laki-laki itu
pergi, dan berjalan ke arah
dinding, memalingkan wajahnya.
Rasulullah saw. datang, laki-laki
itu menceritakan ap a y ang telah
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terjadi, dan Beliau berkata: " Kainl't

adalah hamba yang diharaPkan
berbuat baik ketika Allah berharap

kebaikan bagi hamba-NYa. lika
Allah b erhar ap keb aikan at as hamb a'
Nyo maka Dia memberatkan
hukuman di dunia atas dosa-
dosanya; jika Dia menghendaki hal

buruk menimpa hamba-NYa, Dia
m en ah an hukum anny a s amP ai h ar i
kiamat, dan semua dosanYa akan

disatukan pada hari itu."

3. Memahami kenYataan
dunia
Sebagai seorang hamba Allah

swt. pasti memahami bahwa
hidup di dunia ini hanya semen-
tara, kemewahan di dunia tidak
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berarti apa-ap4 dan kesenangan
apapun di dunia tidaklah
sempurna. Jika ada hal yang
membuat kita sedikit tertawa,
maka dia akan membuat kita
banyak menangis, jika suatu hal
memberi sedikit kepada kita
maka hal itu juga yang memberi
kita banyak hal, Rasullah saw.:
"Dunit ini adalah penjara bagi
p engikut Allah dan sur ga b agi orang
kafir."

Orang y angmengikuti jalan
Allah swt. akan merasa tenang
ketika meninggalkan dunia ini
karena di sana banyak
penderitaan dan kesedihari. Abu
Qutadah bin Ribi al-Anshari
pernah berkata bahwa Rasullah
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saw. melewati sebuah pemakaman
dan beliau berkata : "Dia merasa

bebas sekarang, dan orangpunbebas
karenany a. "Orang-orang ber-
tanya, "Wahai Rasulullah bagai-

mana dia merasa bebas dan orang
merasa bebas karenanya?
"Rasulullah berkat+ " Hamba y ang

beriman kepada Allah ini Qang
meninggal) bebas kerena tidak lagi'
mengalami lelah dan sakit di dunia
dan pergi menuju kasih Allah; dan

ketika penentang Allah mbninggal,
maka manusia, tanah, pepohonan,

dan binatang terbebas darinya."
Bagi yang mengikuti jalan

yang telah ditetapkan Allah swt.,
kematian membawa kebebasan
dari stres, cemas dan rasa sakit
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yang dialami dalam hiduP ini.
Seperti yang terdaPat dalam
hadits: "Ketika pengikut Allah
akan neninggal, malaikat memba-

lt)a sutra putih dan berkata,
'keluarlah wahai ruh, atas izin
Allah kepadamu, menuiu kasih
Allah dan bau wangi serta Tuhan

yang tidak akan marah.' Sehingga
(ruh itd keluar sePerti bau wangi
terbaik dan malaikat mengambil-
ny a dan m emb aw any a hin g g a P intu
surga. Mereka berkata, bagaimana

wangi yang datang dari bumi ini!
Malaikat membawa ruh itu ke

pemiliknya, 'Apa yang kamu laku-

kan? Apa yang kamu lakukan?'
Kemudian (p ar a m alai-kat) b erkat a,

' I angan ganggu dia, dia stres karena
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dunia.' Ketika dia b er tanY a,' Kalau

tidak melakukan apa-aqa mengaqa

dia datang kepadamuT Malaikat
berkata: 'Dia akan dibawake neraka.'

Ketika seorang kafir akan mening-

gal, malaikat menghukumnYa
dengan membauta kain karung dan

b erknt a,' Kelu arlah r uh y an g ko son g,

dengan kemurkaan Allah, menuiu
hukuman Allah.' Sehingga (ruh

itu) keluar seperti daging busuk

terburuk, dan malaikat membawa-

nya ke pintu gerbang bumi.
Malaikat berkata, 'SeberaPa bau

busuknya ruh ini,' samPai mereka

membanta ruh itu ke dalam" temPat

y ang mereka ingkari(ner aka).

Pemahaman terhadaP kenYa-

taan dunia membuat hamba Allah
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lebih mudah mengatasi kesulitan,
rasa sakif stres dan cemat karena
mereka sadar semuanya itu
adalah bagian yang tidak bisa
dihindari sebagai suatu sifat
kehidupan.

4. Mengikuti teladan Nabi
saw. dan para shahabat
Rasulullah saw. dan para

sahabatnya lebih banyak
mengalami stres dibandingkan
siapapun. Setiap manusia diuji
sesuai dengan kekuatan imannya.

]ika Allah menyayangi seseorang/

Dia akan mengujinya. Sa'ad ra.
bertanya kepada Nabi saw.:
" W ahai Rasullah, siap a y ang p aling
banyak mengalami stres? "
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Rasulullah berkata: "Nabi, IaIu
mereka yang mengikuti ajarannYa.

Seorang laki-laki akan diuji sesuai

dengan kekuatan imannYa. lika
imanny a kuat, maka uiiannY a lebih

besar. l ika imanny a lemah, dia akan

diuji dengan tingkat keimanannYa.

Stres akan terus menerus menimPa

s es eor an g s nmp ai dia menin g galkan

dunia dan terbebas dari dosfl."

5. Menetapkan Akhirat
sebagai tujuan utama
Kekhawatiran yang terjadi di

dunia membuat manusia bingung
dan tertekary tetapi jika hamba
Allah membuat akhirat sebagai
tujuan utamanya, Allah akan
menolongnya untuk mencaPai
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tujuannya dan menyakinkarurya,
seperti diriwayatkan Anas ra.:
"Rasulullah saw. bersabda:
" Barangsiap a membuat akhirat
sebagai tujuannya, Allah akan
mengisi hatinya dengan perasaan
kaya dan mandiri; dia akan merasa
bisa mencapai tujuannya dan me-
r asa cukup. B ar angsiap a menj adikan
dunia sebagai tujuan utamanya,
Allah akan memberikannya rasa
takut akan kemiskinan; dia tidak
akan mampu mencapai tujuannya
dan dia tidak memiliki apa-apa
kecuali yang sudah ditetapkan
untuknya."

Ibnu Al Qayyiri ra. berkata:
"lika seseorang menghabiskan
waktunya sepanjang hari dengan
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tujuan hanya untuk Allah, Allah
akan merasa senang dan memban-
tuny a memenuhi kebutuhanny a

dan menjaganya dari hal-hal yang
membuatnya cemas; Dia akan
mengosongkan hatinya dan
mengisinyahanya dengan rasa cinta
kepada Allah, membebaskan
lidahnya sehingga dia hanya bicara
untuk mengingat Allah (dzikir)
dan membuat teman-temannya
bekerja hanya untuk Allah. Tbtapi
jika seseorang menghabiskan
taaktunya sepanjang hari tanpa
tujuanlain selain dunia, Allnh akan
memberinya rasa stres, cemas, dan

sakit; Allah tidak akan memban-
tunya melainkan dia sendiri yang
harus mengatasinya, dan membuat
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hatinya tidak merasakan cinta
Allah tetapi cinta kep ada y ang lain,
dan membuat lidahnya tidak
berucap sesuatu yang mengingai-
kannya kepada Allah melainkan
ingat pada ciptaan-Nya dan
membuat teman-temannya bekerj a

hanya untuk melayaninya dan
mematuhiny a. S ehingga dia b ekerj a

keras seperti hewan pekerja, untuk
melay ani selnin Allah. . ...Siap a saj a

yangberpaling dari Allah dan tidak
m e m at uhi-N y a d an me n cint ai-N y a

maka dia akan dipenuhi rasa cinta
dan patuh kepada benda ciptaan.
Allah swt. berfirmuu:l:

W,X"T$6i6:,*,fi*i5
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"Dan siapn saja yang berpaling
dari Allah, dari mengingat ynng
Maha Pengasih, kami menjadikan
syaitan sebagai teman dekntnya." (d,.

Zukhruf 43 :36)

6. Obat mujarab yang efektif:
Mengingat Mati
Rasulullah saw. bersabda:

"lngatlah selalu sesuqtu yang akan

men ghancurkan s emu a ke s en an g an'
mu; yaitu kematian, karena tidsk
seorangpun ingat kematian iika
dalam keadaan miskin, keadaannya
akan lebih mudah bila dia
mengingatnya, dan tidak seorang-
pun ingat kematian ketika dalam
kes enan gan, tetap i ke adaanny a akan



menjadi lebih sulit jika dia tidak
mengingatnya."

7. Berdo'a kepada Allah swt.,
semoga Dia memuliakannya
Do'a sangat bermanfaaf dan

berfungsi sebagai pelindung serta
sebagai cara penyembuhan.
Sebagai fungsi pelindung seorang
muslim diwajibkan meminta
pertolongan kepada Allah dan
berdoa kepada-Nya agar terhindar
dari stres dan dijauhkan darinya;
Nabi saw. melakukan hal ini.

Anas ra. bercerita: "Aku
pernah menjadi pelayan Rasullah
san)., ketika beliau tinggal di
Madinah (misalnya saat tidak

62-



melakukan perjalanan). Aku sering

menden gar -nY a b erkat a:

's'r1 
l',J,:t e, qi'&i ,iy;.lri

4+'tVft t;+,4+
iP,*4+i:tt:t ,F3 4'

JQlt fit
"Ya Allah, aku berlindung

pada-Mu dari rasa sedih dan duka
'dan 

aku berlindung Padamu dari

sifat lemah dan malas dan aku

b-erlindung padamu dari rasa takut

dan kikir, dan aku berlindung
padamu dari lilitan. hutang dan

p enguas aan or an I lain. "
Doa ini sangat efektif untuk
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mencegah stres sebelum hal itu
terjadi; pencegahan adalah lebih
baik, dan lebih mudah dilakukan
dibandingkan penyembuhan.

Ketika seseorang cemas akan
kejadian dimasa datang doa berikut
ini sangatlah bermanfaat. Abu
Hurairah ra. meriwayatkan bahwa
Rasulullah saw. pemah berkata:

'oite'i o!, q": J.'*i &'
*\ eu; W.4'aqi}.*S
ir;st S;2t, €'.6 (Jf i V.l U.

';-lrleirt,ht f ,f 4S.'ass;

? ya;
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"Ya Allah perbaikilah bagiku

agamaku yang menjadi Pokok
urusanku dan perbaikilah untukku
duniaku yang padanYa ada

kehidupanku, dan Perbaikilah
akhiratku yang kepadanYa aku

kembali, dan jadikanlah hiduP ini
sebagai sarana untuk melakukan
kebaikan, dan jadiknnlah kematian

sebagai sarana untuk melePaskan

segalakejahatan."

Pada saat stres dan rasa sakit
menimpa seseorang Pintu do'a
selalu terbuka untuknYa; tidak
pernah tertutup. Jika seseorang

dipanggil Allah swt., dia akan
langsung memberikan tang-
gapannya. Allah swt. berfirman:
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",L;,tV.sat44f11'69
'5*i;Si6Sy6;ri'f34,;

@<'3,1i#",ihA;A
)

" Dan apabila hamba-hambaKu
b u t any a lcep adnmu tmt ang Alil, maka
( j au: ablah) b ahra asany a Aku adalah
d ekat. Aku m en g ab ullan p er moho nan
o r ang y an g b er do' n ap abila ia memohan
kepadaKu, maka hendaklah mereka
memenuhi (segala perintahKu) dan
hendaklah mereka beriman, agar
mereka selalu berada dalam
kebenar an. " (al.Baqarah 2 : 186)

Salah satu do'a terbaik yang
mampu menghilangkan stres dan
cemas dan membawa kebah agia-
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an adalah doa yang dipanjatkan
Rasuluilah saw dan disarankan
kepada setiap orang yang
'mendengarnya mempelaj arinya
dengan sungguh-sungguh:

Rasululiah saw. bersabda:
"Tidak aknn ada orang yang merasa

stres dan sedih jikn diaberdoa seperti
ini:

*i ;., af c,:':)i? ,;L.li-i'
,Sv3t3it e fo !| CWg
u'$ f-' 4 iUf **"e
:1 ,*rg e ^i1t ,1 |l;t: u. (<t11.-,,

* Cc1r*,t')|'ry 7 $ai i;Ita

,+ et iii.ir |Wti sg :#'
-67



o r2 . ' -. . ot 'a
F.l ./63J €i ">V: q::tb 't-{J

"Ya Allah, sesungguhnya aku
adalah hamba-Mu dan anak kedua
orang tua hamba-Mu. Engkau
sebagai p engendaliku, hukum-Mu
telah berlaku padaku Keadilan atas
ketetapanmu juga berlaku padaku,
Aku mohon kepada-Mu dengan
asma-Mu yang telah Engkau
tetapknn atas dnt-Mu atauyang telah

Engkau sebutkan dalam Kitab-Mu
atau yang telnh Engknu ajarkan pada

salah satu darihamba-Mu, ataupun
yang Engkau rahasiakan terhadap
siapnpun, jadikanlah Al-Qur' an
sebagai penyegar dan pelita hatiku
dan j u ga s eb a g ai p eny in gkap duknku
s er t a p en gu sir ke g elis ahnnku. "
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Allah swt. akan mengangkat
stres dan duka itu dan meng-
gantinya dengan kesenangan.
"Rasulullah saw. ditanya: "Wahai
Rasulullah, haruskah kita belajar
tentang ini? " Beliau berkata: " Tentu

saja; siapa saja yang mendengarnya
haru s memp elaj ariny A. "

Hadist penting ini menunjuk-
kan bahwa: seorang hamba harus
menerima bahwa dia milik Allah
dan dia tidak bisa berbuat tanpa
izin Allah dan tidak ada Tuhan
selain Ailah; bahwa dia adalah
hamba yang harus patuh kepada
Aliah, mematuhi perintah-Nya
dan menjauhi larangan-Nyu;
Allah memberinya petunjuk dan
mengendalikannya sesuai
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keinginan-Ny.u; dan dia harus
menunjukkan kepatuhan dan
penerimaannya sebagai hamba
Allah; dia harus beribadah
kepada Allah, menyebut nama-
Nya dan meminta apa yang
dibutuhkannya.

Do'a lainnya yang diguna-
kan untuk mengatasi stres dan
cemas juga terdapat dalam sgnah.
Diantaranya adalah:

Ibnu Abbas menceritakan
bahwa jika rasulullah saw. merasa
stres, beliau akan berkata:
A..oo1 .1 o/.

)l ijl 1 fiar f3\ i") iur 1! al !
i-#,#t',ary,>rfir Li hr

70-



"Tidak ada Tuhan selain Allah,
Yang Maha Agung dan Pengasih,

Tldak ada Tuhan Selain Allah
Tuhan yang menguasai langit dan

'Arsy yang mulia."

Anas ra bercerita ketika
Rasulullah saw. stres karena
sesuatu, dia akan berkata:

i"+,1'ry4?#ueu
" W ahai Y ang HiduP dan ber diri

sendiri dengan rahmat-Mu aku

memohon p er tolong an'kep ada-Mu. "

Asma binti Umair berkata:
"Rasulullah saw. berkata kePada-

ku: 'Tidakkah aku mengaiarimu
tentang apa yang bisa kau ucaPkan

saat stres?



t* q3rlf ! l; li,r ilr

"Allah AIIah Tuhanku,
aku menyekutukan-Mu
apapun."

tidaklah
dengan

Do'a lain yang bermanfaat
menghilangkan stres dan cemas
y trtg dip anj atkan Rasulullah saw.
adalah: " Do'aorang stres:

f $t,i'd<s r,i ?\i t!;b3 &t
ui.rr iyt k jy ;)*b

"Ya Allah, dengankasih-Mu, aku
tidak ingin kau meninggalkanku
walau s&ejap mata; danperbaikilah
s elur uh ur u s anlu. T ldak ad a T uhan
selainEngkau."
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j;l.a sescorang mengerti arii
do'a-do'a tersebut dan berd.. a

penuh konsentrasi dan niat tulus,
melakukan semuanYa dengan
harapan didengar oleh Allah swt.,

maka Dia akan mengabulkan
harapannya dan memenuhi
permintaannya; Allah akan
merubah stresnYa menjadi
kesenangan.

]ika do'a datang dari hati
yang dipenuhi iman, maka akan
dihilangkan rasa cemasnYa dan
digantikan dengan ketenangan.
Para sahabat banYak bercerita
tentang orang-orang Yang berdo'a
kepada Allah swt. saat tertimPa
musibah dan stres, dan Allah
mendengar do'a mereka dan
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menyelamatkannya dari musuh-
musuh mereka atau dari beban
yangbanyak, atau dari kelaparan
atau bencana. Satu contohnya
adalah kejadian yang dialami
sahabat al-'Alaa al-hadrami,
seorang sahabat yang paling
terkemuka dan sangat taat, salah
seorang sahab at dekatRasulullah
saw. yang do' any adijawab Allah.
Seiama melawan keingkaran
kaum Bahrain, dia memasang
tend4 tetapi sebelum semua oiang
bisa tenang, unta-unta berlariary
membawa semua perlengkapan
tentara, termasuk tenda dan air,
dan hanya meninggalkan pakaian
yang melekat ditubuh mereka.
Saat itu malam hari, dan mereka
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bahkan tidak bisa mengendalikan
dengan satu unta saja. Orang-
orang menjadi stres dan gelisah
dan beberapa dari mereka mulai
berharap sesuatu terjadi Pada
temannya (karena mereka Pikir
kematian tidak daPat terhin-
darkan). Al-Aiaa memanggil
orang-orang dan berk ata:. " W ahai

manusia, apakah kau bukan
Muslim? MengaPa kalian tidak
berjuang untuk Allah?" "Mereka
berkata, "Tentu saia." Beliau
bersabda, " Bergembiralah, Allah
tidak akan menolong orang sePerti

kalian." "Ketika waktu shalat
Shubuh tiba, beliau memanggil
orang-orang untuk shalat dan
memimpin shalat, lalu beliau
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bersujud, dan orang-orang
mengikutinya. Beliau mulai
berdoa (memanjatkan do'a),
mengangkat tangannya dan
orang-orang mengikutinya.
Mereka berdoa sampai matahari
terbit dan orang-orang mulai
melihat bayangan karena
matahari, cahayanya berkilatan
satu sama lain.. Ketika Nabi
mencapai rakaat yang ketiga,
Allah membuat sumber air segar
mengalir di samping mereka.
(Alaa') dan berjalan ke arahnya,
dan orang-orang mengikutiny a,

lalu mereka minum danmencuci
diri mereka, sebelum matahari
mencapai titik puncak, unta mulai
kembali dari segala penjuru,
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membawa bahan-bahan Yang
mereka taruh di tubuh unta,
sehingga tidak ada Yar.g
kehilangan aPaPun, dan mereka
mampu memberi air kePada unta.

Ini adalah satu Petunjuk Allah
y'ang diperlihatkan kePada Para
manusia. (Al BidaaYah wa an-

Nihaayah: Dzikir riddat ahl al-
B ahr ain laa' auJ datihim)

8. Berdoa untuk Nabi saw.

t,^*i db e'"rrui d a n
,
sebagainya)'
Ini adalah salah satu cara

terbaik untuk melePaskan rasa

cemas:
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Ath-Thufail bin Ubay bin
Ka'b melaporkan bahwa ayahnya
berkata: " Ketika dua pertiga malam
berlalu, ingatlah Allah, ingatlah
AIlah. Tiupan trompet telah
terdengar dan akan diikuti oleh
tiupan kedua. Kematian telah tiba,
dengan segala sesuatu yang
menyertainya, kematian telah tiba
dengan segala sesuatu yflng
menyertainya." Aku berkata:
"Wahai Rasulullah ;A7JJ., aku
banyak berdoa untukmu. Berapa
banyak aku harus berdoa untuk-
mu? "'Beliau berkata, " Sebanyak
y ang kau inginkan." Aku berkata,
" S ep er emp at ? " B eliau menjawab :

"Sebanyak yang kau inginkan, dan
j ika kau menamb ahny a, b aik untuk-
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mu." Aktt berkata: "Aku Persem-
bahkan semua doaku untukmu."
Rasulullah berkata : "Maka
kecemasanmu akan dihilangkan dan

dosamu diampuni."

9. Bergantung hanYa kePada
Allah dan menYerahkan
semua urusan kePada-NYa

Ketika seseorang menYadari
bahwa Allah swt. mamPu
melakukan semuanya, dan Allah
menyediakan pilihan untuk
hambanya dalam menjalankan
urusannya dengan cara Yang telah

ditetapkan oleh Allah swt., maka
hambanya dapat menjalankan
urusarulya lebih baik dibandingkan
bila hamba itu menjalankan
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urusannya dengan caranya sendiri,
bahwa Allah swt. lebih mengetahui
semua ke-inginan hambanya
dibandingkan mereka sendi4 dan
Allah mampu mencapai semu au-ty?"

bahwa Dia lebih ikhlas dan lebih
menyayangi hamba-Nya daripada
hamba itu sendiri menyayangi diri
mereka; dan mengetahui bahwa
hamba Allah tidak bisa maju lebih
jauh tanpa izin dan kehendak Allah
swt., tidak ada seorangpun dapat
merubah keinginan dan ketetapan
Allah swt.-ketika seseorang
mengetahui hal ini, dia akan
menyerahkan dirinya d?n
urusannya kepada Allah swt.
semata serta menyerahkan
semuanya seperti hamba yang
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lemah. Altah berkuasa atas hamba-

Nya dan tidak ada Yang bisa
dilakukan seorang hamba jika Allah
menginginkan sezuatu atas dirinya.
Hanya jika hamba-NYa benar-
benar menyerahkan semuanya
maka dia akan merasa bebas dari
shess, rasa cemas dan PenYesalan.
Dia memberikan beban kePada

hamba-Nya sesuai dengan
kesanggupannya. Allah akan
mengumsnya dan menunjukkan
kasih sayangnya sehingga tidak
membuat hamba-NYa lelah atau

cemas, karena semuanya sudah
diserahkan kepada Allah swt..
Kecemasan hamba-NYa' telah
diangkat darinya dan hati mereka

dibebaskan dari rasa khawatir.
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Betapa baiknya hidup mereka dan
betapa besamya rasa senang dan
bahagia hati hamba mereka.

Tetapi untuk orang yar.g
memaksa menjalankan urusan-
nya sesuai dengan pilihannya,
dimana tujuan utamanya adalah
hanya untuk kepentingannya dan
bukan untuk Allah, maka Allah
membiarkannya dengan kepu-
tusannya, sehingga dia akan
diliputi oleh kekhawatirdrl; c€In?s,

stres, sedih, takut, kelelahan dan
depresi. Pikirannya jadi bingung,
tidak ada satupun perbuatannya
yang tulus dan tak ada satupun
harapan yang terkabulkan. Dia
tidak memperoleh waktu untuk
beristirahat, dan menikmdti
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kesenangan. Dia tidak Pernah
merasa senang atau bahagia- Dia
akan bekerja seperti hewan, tanPa

harapan mendapatkan sesuatu
yang bisa membantunYa di
akhiratnanti.

"Ketika seseorang bergan-
tung pada Allah swt. dan memPer-
cayai-Nya, maka dirinYa tidak
akan dikendalikan oleh angan-
angan yang buruk. Dia PercaYa
kepada Allah swt. dan berharaP
rahmat dari-Nya, yang melin-
dunginya dari stres dan cemas, dan
juga penyakit-penyakit jasmani
dan rohani. Sehingga hatinYa
memiliki kekuatan, merasa damai
dan bahagia. Orang yangbenar-
benar terbebas dari masalah
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adaiah mereka yar.g dibebaskan
dan ditolong Allah swt. melawan
dirinya sendiri (jihad an-nafsi)
dengan mencari manfaat dengan
memantapkan hatinya dan
melepaskan kekhawatiran. Allah
swt. berfirman:

'ry;[]4riPS:;sS.
"...Dan barangsiapa yang

metnpercayai Allah, maka Dia,aknn
murcukupiny a... " (ath.Tnlaq 65 z 3)

Misalnya, Allah swt. akan
menjaga ummatrya dari hal yang
mencemaskannya, baik masalah
agama atau dunia.

Orang yang bergantung
pada Allah memiliki hati yang
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kuat dan tidak terganggu oleh
angan-angan atau aPaPun Yang
terjadi, karena dia tahubahwa ini
adalah tanda kelemahan dan rasa

takut yang tersembunyi. Orang
seperti itu juga tahubahwaAllah
swt. menjaga mereka Yang
mempercayai-Nya. Rasa cemas
dan kekhawatiran pasti akan
hilang, kesulitan berganti
kemudaharu kesedihan berganti
kegembiraan dan rasa takutber-
ganti rasa aman. Kamimemohon
kepada Allah untuk menjaga kami
dan memberkahi kami dengan
kekuatan dan ketetapan hati dan
dengan keadilan dari-Nya karena
Dia telah menjarnin semua
perbuatan baik dan perlindungan
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dari semua setan dan tindakan
tidak terpuji kepada mereka yang
mempercayai-Nya.

10. Memperhatikan manfaat,
memfokuskan diri pada
apa yang terjadi hari ini dan
tidak mencemaskan apa
yang akan terjadi esok hari
atau menyesali kejadian
kemarin.
Rasulullah saw. mencari

perlindungan Allah swt. dari rasa
cemas dan penyesalan mengenai
apa yang sudah terjadi di masa
lalu yang tidak dapat diulang
kembali atau dirubatr, dan rasa
cemas mengenai hal yang akan
terjadi di kemudian hari. Seorang
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hamba Allah swt., hendaknya
berpikir tetang masa kini dan
memfokuskan energinya unfuk
melakukan hal yang terbaik hari
ini, karena ini adalah hasil
pekerjaan yang sempurna dan
membantunya melupakan rasa
cemas dan penyesalan. Ketika
Rasulullah saw. memanjatkan
do'a atau menyampaikannya ke-
pada umab:ry4 Beliau menganjur-
kan mereka untuk mencari
pertolongan Allah swt. dan
berharap rahmat-Ny4 tetapi juga
harus bekerja keras untuk
mencapai harapannya, do'a
haruslah disertai dengan usaha.
Oleh karena itu seorang hamba
Allah akan bekerja keras
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melakukan apa saja yang bisr
memberinya manfaat dalam hal
agamanya atau urusan dunianya
dan memohon kepada Allah untuk
menjamin dirinya berhasil
mencapai tujuannya. Dia me-
mohon kepada Allah untuk
memberinya pertolongan seperti
yang dikatakan Abu Hurairah:
"Rasulullah saw. bersabda:
"Hamba yang kuat lebih dicintai
Allah daripada hamba yang lemah,
dan keduanya baik." Perhatikan
akan hal yang bisa kalian
manfaatkan ; carilah p ertolongan
dari Allah dan jangan merasa tidak
mampu. lika sesuatu terjadi
padamu, jangan kafakan, "jika saja
aku melakukan ini dan itu, hai

88-



seperti itu tidak akan teriadi."
Katakanlah, "Ini adalah takdir
Allah, Apa yang diinginkan-Nya
maka terjadilah," jiko mengatakan
" jika saj a. . .. "b er arti membuka j alan

setan.

Rasulullah saw. membuat
hubungan satu sama lainnya. Di
satu sisi, beliau memerintahkan
untuk melakukan hal-hal
bermanfaat di dalam setiap situasi,
mencari pertotrongan Allah dan
tidak boleh merasa tidak mampu
melakukannya: seperti malas dan
menyesali yang terjadi di masa
lalu, serta memikirkan kehendak
dan ketetapan Allah swt.. Dia
menggambarkan segala sesuafu
menjadi dua macam: hal yang
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bisa dicapai hamba-Nya dengan
bekerja keras baik secar.a
keseluruhan maupun sesuai
dengan kemampuan hamba-Nya,
atau bisa' melindunginya dari
mereka, atau mengurangi
akibatnya, dengan melakukan
usaha dan mencari pertolongan
Allah; dan yang satunya adalah:
hal yang tidak bisa dicapai oleh
hamba-Nya, maka mereka harus
menerimanya dan berbesar hati.
Tidak diragukan lagi, dengan
menerapkan prinsip ini maka
seorang hamba Allah akan merasa
bahagia dan melenyapkan rasa
cemas dan stres.

Hadits yar.g dikutip di atas

menunjukkan bahwa manusia
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harus bekerja keras untuk
menghilangkan penyebab stres

dan mendapatkan kebahagiaan,
dengan melupakan hal-hal Yar.g
buruk di masa lalu yang tidak
dapat dirubah, dan menYadari
banyaknya waktu y angterbuang
jika memikirkan hal yang tidak
mungkin dilakukan, yang mana
hal tersebut merupakan sebuah
tindakan yang bodoh dan hanYa

membuang waktu. Seorang
hamba tidak perlu memikirkan
hal-hal seperti itu, dan janganlah
khawatir akan masa dePan atau
membayangkan rasa takut dan
kemiskinan yang mungkin atau
tidak mungkin terjadi. Kita harus
menyadari bahwa masa dePan,
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baik atau burtrk, adalah sesuatu
yarrg tidak kita ketahui; masa
depan hanyalah milik Allah, yang
Maha Bijaksan4 bukan di tangan
hamba-Nya, dan semua Per-
buatan baik akan melindungi
dirinya dari hal yang buruk.
Hamba Allah harus mengetahui
jika mereka tidak boleh cemas
akan masa depan dan percaya
kepada Allah swt., maka Dia akan
menjaganya dari kecemasan dan
melenyapkan kekhawatirannya.

11. Sering mengingat Allah
(Dzikir)
Dzikir (mengingat Allah)

memiliki pengaruh yang baik
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untuk menenangkan jiwa dan
menghilangkan stres dan cemas.

Allah swt. berfirman:

@rjil'6?3$pg
" ...sesltngguhnya, . dengan

mengingat AIIah hati akan
tenang." (ar-Ra'd 13 :28)

Dzikir yang dapat meng-
hilangkan stres karena kematian
adalah: "Laa ilaaha illallah (tidak
ada Tuhan selain Allah)" ini adalah
pei'kataan yang d,iucapkan
Thalhah kepada Umar ra.; "Aklt
dengar trlasulullah saw. mengata-

ftnn s eb u ah kat a y an g j ika diu c apkan

hambanya saat selcarat maka Allah
akan" menghilangkan stresnya dan



mencerahkan zaajahnya. Hanya rasa
takutlah y ang. membuatku merasa
tidak mampu melakukannya se-
hingga aku menghindari menanya-
kan hal itu sebelum beliau
meninggal." Urr.ar ra. berkata:
"Aku tahu apa itu," Thalhah ber-
tanya : "Apa itu? " IJmar ra.
berkata : "Tahukah kamu kata lain
yang beliau katakan kepada
pamannya untuk diucapkanT "Laa
ilaaha illallah", Thalhah berkata,
"memflng itu, demi AIIah, memang
itu!"

12. Mencari perlindungan
dalam Shalat
Allah berfirman swt.:
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"tAGP\t\i-s;'\3" D an carilah p ertolongan dalam

kesabaran dan Shalat (ibadah)..."
(a1. Baqarah? z 45)

Hudzaifah berkata: " KaPan-

pun Nabi saw. sedih akan sesuatu,

dia shalat. "Ketika ibnu Abbas ra

mendengar tentang kematian
saudar a laki-lakiny a, dia b erhenti di
pinggir jalan - waktu itu dia dalam

perjalanan - dan shalat, menuruti
perintah Allah."

13. fihad karena Allah
Rasulullah saw. bersabda:

" I ika kamu melakukan j ihad kar ena

Allah, maka Dia akan memberi
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rahmat-Nya, ini salah satu jalan
masuk surga dan Allah menghi-
langkan rasa cemas dan stres
dengan jalan itu."

1.4. Mensyukuri karunia Allah
swt. baik yang terlihat
maupun yang tersembunyi
Mensyukuri karunia Allah

swt. mampu menghilangkan rasa
cemas dan stres. Hamba Allah
dianjurkan untuk selalu bersyu-
kur, bahkan kala dia dalam
keadaan miskin, sakit dan
kesulitan, jika hamba Allah
membandingkan rahmat-Nya
yang tak terhingga dengan
kejadian/hal buruk yang
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menimpanya maka dia akan
melihat stres sebagai hal Yang
tidak ada ap a- apanya dibanding-
kan dengan karunia-NYa. Ketika
Allah menguji hamba-NYa
dengan malapetaka dan bencana,

dan dia bersabar dan menerima,
maka kesulitan-kesulitan itu
menjadi hal yang mudah Yang
bisa diterimanya, dan dia
berharap akan pahala dari Allah
karena dia pasrah, danbersabar.
Hal inilah yang menjadikan segala

sesuatunya menjadi manis;
manisnya pahala membantunYa
melupakan pahitnya kesabaran.

Satu hal yang Paling
bermanfaat dalam mengatasi
cemas adalah mengikuti Petunjuk
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Rasulullah saw. seperti tersebut
dalam sebuah hadits yarrg
diriwayatkan oleh Abu Hurairah:
"Nabi saw. bersabda: "Lihatlah
orang-orang yang ada di bar.aahmu,

bukanyang ada di atasmu, sehingga
kamu tidak berfikir bahuta rahmat
Allah hanya sedikit untukmu."

Jika manusia memperhatikan
hadits yang tersebut di atas, maka
dia akan berfikirbahwa dia masih
lebih baik dibandingkan lainnya
misalnyai kesehatan yang baik,
kekuatan fisik dan rizki seperti
makanan, pakaian, tempat
tinggal dan lainlain, dalam situasi
apapun. Dengan demikiary rasa
cemas dan stres akanlenyap, dan
dia akan merasa sangat bahagia
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dan menikmati rahmat Allah swt.
dan menyadari bahwa dia masih
lebihbaik dari yang lainnYa.

Semakin banyak manusia
berfikir akan rahmat Allahu baik
yarrg terlihat mauPun Yang
tersembunyi, secara rohaniah
maupun duniaw-i; mereka akan
melihat bahwa Allah swt. telah
memberikan banyak hal dan telah
menghilangkan keburukan dari
mereka. Maka tidak d'iragukan
lagi bahwa sikap ini juga akan
menghilangkan rasa cemas/
khawatir, serta membawa kebaha-

giaan dankesenangan.
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15. Selalu menyibukkan diri
dengan pekerjaan yang
bermanfaat atau mencari
pengetahuan
Sikap ini dapat membebas-

kan pikiran manusia dari segala
hal yang menye.babkan rasa
cemas. Kemudian dia akan
melupakan penyebab-penyebab
stresnya dan mulai merasa senang
dan lebih bersemangat. Ini adalah
perbuatan yang bisa dilakukan
oleh orang yang beriman maupun
orang yang kafir, tetapi orang
yang beriman mendasarkan
perbuatannya pada iman,
keikhlasan dan harapannya akan
pahala Allah ketika dia belajar
atau mengajarkan sesuatu yang
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bermanfaat atau mengerjakan hal
berguna. Jika manusia menjaga
ketaatannya kepada Allah, maka
inilah ibadah mereka dan jika
mereka sibuk dengan urusan
dunia maka dia akan menyer-
tainya dengan niat yang benar dan
mencari pertolongan Allah dan
melakukannya sebagai suatu
ibadah kepada Allah swt..
Sehingga perbuatannya menjadi
sangat efektif untuk melenyapkan
rasa cemas, stres dan sedih.
Banyak manusia yang menderita
karena kecemasannya dan depresi
terus menerus yang menyebabkan
beragam penyakit. Obat yang
tepat unfuk semuanya adalah:
melupakan hal-hal yang menye-
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babkan depresi dan rasa cemas

serta menyibukkan diri dengan
pekerjaan yarrg penting.
Sebaiknya pekerjaan yang
mereka kerjakan itu adalah se-

suatu yang disukainya dan
mereka cari; ini akan lebih efektif
untuk memberikan hasil yang
baik. Dan Allah mengetahui yang
terbaik untuk hamba-Nya.

16. Mengambil hikmah atas
suatu kejadian dan
memperhatikan sedikit hal
yang tidak disukainya
Abu Hurairah berkata: "Nabi

saw. bersabda: langanlah seorang

laki'laki membenci seorang wanita
jika dia tidak menyukai salah satu
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sifat znanita itu maka dia akan

menyukai dengan sifut lainnYa."

Manfaat hadits ini antara lain:
melenyapkan stress dan rasa
cemas, menenangkan hati,
melanjutkan perbuatan Yang
diperintahkan atau disarankan
dan memberi kedamaian antara
dua pihak yang berseteru.
Siapapun yang tidak diberi
petunjuk oleh Nabi, tetaPi
mengerj akan hal yang sebaliknYa,

maka dia akan melihat sisi
negatifnya saja, dan tidak melihat
sisi positifnya. Sehingga dia
menjadi cemas dan dePresi,
'hubungannya dengan Yang lain
menjadi hambar dan mengabai-
kan tugas masing-masing.
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17. Memahami nilai hidup dan
singkatnya hidup ini
dengan menghargai waktu
pehingga tidak membuang-
nya dengan rasa stres dan
cemas
Orang yang bijaksana me-

mahami bahwa hidup sesungguh-
nya. adalah suatu kebahagiaan.
Hidup sangatlah singkat dan dia
tidak akan menyia-nyiakan
waktu dengan rasa depresi dan
stres yang membuat hidup di
dunia menjadi lebih singkat. Oleh
karenanya dia akan enggan
menghabiskan waktunya dengan
stres dart depresi. Seorang hamba
Allah swt. percaya bahwa mereka
bisa menggunakan waktunya
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dengan baik dan mendapat
manfaat baik untuk dunia
maupun akhirat. Ketika tertimpa
musibah atau takut sesuatu hal
buruk terjadi padanya, dia harus
juga membandingkap dengan
rahmat yang dinikmatinya, baik
secara rohaniah maupun duniawi,
dengan kejadian apapun yang
menimpanya. Saat dia.melakukan
hal ini, dia akan melihat betapa
besar rahmat yang dimilikinya
dan tidak terlalu memikirkan
segala hal buruk yang sudah
terjadi. Sama halnya dengan
membandingkan antara sesuafu
hal yang membuatnya takut
temyata kemudian dia terlindungi
dari hal itu: sehingga rasa



cemasnya hilang. Dia akan me-
masrahkan dirinya jika ada
kejadian yang tidak sesuai dengan
harapary melindunginya dari hal
yang belum terjadi atau meng-
hilangkan atau mengurangi
akibat kejadian yar.g sudah
berlalu.

18. Tidak menumpuk pekerjaan
Hal ini berarti harus menye-

lesaikan segala sesuatu sesegera
mungkin sehingga tidak
menumpuk pekerjaan yang
membuat dirinya terbebani. Jika
Anda mengerjakan pekerjaan
unfuk wakfu sekarang, Anda akan
bebas untuk mengerjakan hal
yang lainnya di masa yang akan
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datang dengan penuh konsentrasi
dan kekuatan yang cukup.

Anda harus memprioritaskan
nilai kepentingan pekerjaary dan
mencoba memilih yang Anda
sukai dan Anda nikmati, jika tidak
demikian: maka Anda akan
menjadi bosan dan lelah. Anda
bisa melakukannya dengan
berfikir jemih dan berkonsentrasi
dengan yang lain, orang yang
berkonsentrasi tidak pernah
menyesali tindakannya itu.
Pelajarilah hal yang Anda
inginkan secara mendalam dan
Anda menjadi yakin mengenai
tindakan yang diperlukan untuk
mencapai tujuan dan melangkah
maju, lalu percaya semuanya
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kepada Allah swt., karena Dia
mencintai orang-orang yang
percaya kepada-Nya.

19. Mengantisipasi dan mem-
persiapkan segala ke-
mungkinan
Jika seseorang mempersiap-

kan diri akan kemungkinan
kehilangan orang yang dicintai,
kerabat yang"sakit, berhutang,
dijajah oleh musuh atau hal tidak
menyenangkan lainnya yang
belum terjadi - berlindunglah
kepada Allah swt. dan berharap
semua itu tidak akan terjadi -
maka jika rasa takutnya mgng-
hantui, akibatnya tidaklah terlalu
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besar karena dirinYa telah
mempersiapkandiri.

Satu hal pentin g Y angharus
selalu diingat adalah orang
ambisius menyiaPkan dirinYa
berurusan dengan banYak
kesulitan dengan tenang dan
sabar tetapi mereka cemas dan
stres oleh berbagai masalah kecil.
Alasannya adalah karena mereka
mempersiapkan diri untuk
menghadapi masalah-masalah
besar tetapi lupa untuk memPer-
siapkan diri dengan urusan-
urusan atau masalah-masalah
kecil yang menyakitinYa. Orang
yang bijak memPersiaPkan
dirinya untuk berurusan dengan
masalah besar mauPun masalah
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kecil dan meminta pertolongan
Allah swt. agar tidak meninggal-
kan dirinya walaupun sekejap.
Oleh karena itu masalah besar
maupun kecil menjadi mudah
ditangani dan dia tetap tenang.

20. Mencurahkan isi hati
dengan orang-orang shaleh
dan meminta nasihat
mereka
Nasihat dan pendapat orang-

orang shaleh itu bisa menjadi
penolong bagi orang yang sedang
menghadapi masalah. Para
sahabat pemah mengeluh kepada
Nabi saw. mengenai penderitaan
yangdialaminya. Khabab bin al-
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Arat ra. berkata: "KAmimengeluh

kepada Rasulullah saw. ketika
beliaubersandar di sebuah tirai dan

dibayangi Ka'bah kami berkata

kepadanyn: "MengaPa engkau tidak

memohon kePada Allah untuk
menolong kami (memberi kami
kemenangan)? MengaPa engkau

tidak berdoa kePada Allah untuk
kami? N abi b erkat a: " S eor ang lelaki

sebelum kamu, ditemPatkan dalam

sebuah lubang Yang digali
untukny a, mer eka memb atn a s eb u ah

gergaji dan memotong kePala laki-

Iaki itu menjadi duabagian, hal ini
tidak membuat mereka mengubah

keimanannya. Mereka juga meng-

gunakan sisir besi untuk menS-

ambit daging dan syaraf-syaraf dari



tulang lelaki itu, hal ini juga tidak
membuat mereka mengubah
keimanannya. Demi Allah, hal ini
akan disempurnakan (yaitu lslam
akan menyempurnakan dan
mencegahnya) sampai ada seorang
pengelana dari Sana'a ke Hadra-
maut yang tidak takut siapapun
kecuali Allah atau takut akan
serangan srigala pada dombanya,
tetapi kamw semua tidak bersabar."

Para Tabi'in juga mengeluh
kepada para Sahabat. Az-Zubair
bin Adiy berkata: "KAmi datang
kepada Anas bin Malik dan
mengeluh kepadanya tentang
.penderitaan kami karena al-Hajaj.
Az-Zub air berkata: " B ersab arlah,
akan datang waktu yang lebih bu-
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ruk dari ini, sampai kamu bertemu

Tuhan-Mu. Aku mendengarnya
dari Nnbi saur.."

Maka kaum muslimin hen-
daklah mendengarkan nasihat
dari para ulama dan pemimpin
mereka untuk membantu dan
melenyapkan rasa sakit, stres dan
cemas.

Seseorang juga bisa mencari
pertolongan dari saudara mereka,
kerabat yang bijaksana dan
pasangan yar.g setia. Ketika
Fatimah ra merasa stres, dia
mengeluh kepada suaminya, Ali
ra. Abdullah bin Umar ra.
meriwayatkan : Rasulullah sau:.

datang .mengunjungi F atimah,
tetapi dia menemwkan sebuah tirai
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menutupi pintu rumah Fatimah,
Rasul tidak masuk kerumah itu,
jarang sekali Rasulullah memasuki
rumah tanpa memberi salam dan
ketikn Ali ra. datang, dia melihat
Fatimah sedang cemas dan sedih Ali
berkata, "Apo yang terjadi?"
F atimah berkata,' N abi saro. datang
kesini, tetapi beliau tidak masuk
lalu Ali ra. pergi menemui
Rasulullah, Fatimah merasa sangat
sedih karena kau datang kepadanya
tetapi kau tidak mau masuk."
Rasulullah berkata, " Aku tidak ada

urusan denganhal-hal duniawi dan
dekorasi itu." Kemudian Ali pergi
menemui Fatimah dan berkata apa

yang dikatakan Rasulullah saw..

Fatimah berkata, "Tanyalnh Ra-
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sulullah saw. apa Yang harus aku

Iqkukan." Rasulullah berkata,
"Katakan kepada Fatimah untuk
mengirim benda itu ke Banu."
(benda itu adalah gorden Yang
didekorasikan dengan bordir dan
lain-lain).

Menemui orang bijak dan
memiliki pendaPat Yar'g bagus
bisa menolong menghilangkan
rasa cemas.

Al-Mughirah, budak Yang
dibebaskan al-Walid, berkata:
"Aku mnsukkerumah al-Walid dan

mendap atiny a sedang cemas." Aku
bertanya: " APakah Yang
mencemaskanmu, wahai Amir al-

Mukminin?" Dia berkata, "lum-
lah muslim bertambah banYak, dan

- I t5



mesjid menjadi tempat yang terlalu
kecil untuk mereka. Aku
menarparkan mereka sejumlah uang
agar gereja ini dijual sehingga aku
bisa memilikinya dan menyediakan
mesjid, untuk menyediakan ruangl
tempat yang lebihluas untukkaum
muslimin tetapi mereka menolak."
Al-Mughairah berk ata: "Wahai
Amir al-mukminin, aku
mempunyai ide yang mungkinbisa
melenyapkan rasa cemasmu." Dia
bertany4 " Apa itu?" Aku berkata:
"Ketika sahabat mengambil
D amaskus, Khalid bin Walid masuk
melalui pintu Timur, menak-
lukannya dengan pedang. Ketika
orang-orang mendengar hal ini,
mereka bergegas menem,ui Abu
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Ubaidah (yang sedangbersandar di
dinding di pintu kota yang lain),
memintanya untuk melindungi-
nya, dia menjamin perlindungan
itu lalu mereka membuka pintu
jabiyah untuknya. Abu ubaidah
masuk dengan tenang, membuat
gencatan senjata dengan orang-
orang itu. Kitaharus mencari tahu
seberapa luas para tentara itu
menguasai tanah ini, ambillah dari
mereka kecuali daerah yang di
dalamnya terdapat bahaya
p en ghi anat an. . Aku b erhar ap s emu a

gereja masuk dalam daerah yang di
kuasai tentara, sehingga semuanya
bisa dialihfungsikan menjadi
mesjid." Al-Walid berkata; " Kamu
sudah membuatku merasa lebih



baik. Uruslah masalah ini oleh
dirimu sendiri." Al-mughirah
mengurusnya; dia melakukan
survei daerah yang luasnya dari
pintu Timur sampai pintu Jabiyah,
hingga suq ar-Rayhan, dan
daerah yang dikuasai tentara
bertambah luas lebih dari empat
kubit, sehingga gereja bisa dialih-
fungsikan menjadi mesjid. Al-
Walid mem-beritahu kaum
kristiani dan mengatakan: " Semua

gereja masukke dalam daerah yang
telah ditaklukkan, jadi itu semua
milik kami, bukan milikmu."
Mereka berkata: "Sebelumnya
kalian menawari kami uang dan
tanah, dan kami, menolaknya.
I a dil ah der m azo an den g an memb er i-
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kan apa yang sudah kalian
tawarkan kepada kami sebelumnya,
jadi kami bisa menyelesaiknn
masalnhini dengan damai dankami
akan memberikan sisa gereja yang
ads. Semuamssalah akhirnya dapat
diselesaikan dengan damsi." (al-
Bidayah wal-Nihayah fi
shiratal walid).

2'1.. Orang yang sedang stres
dan cemas harus memahami
bahwa setelah kesulitan
pasti datang kemudahan.
Oleh karenanya, seseorang

harus berfikir positif dan sadar
bahwa Allah akan memberinya
jalan keluar. Semakin banyak stres
dan depresi yang dialami maka
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semakin dekat dia ke jalankeluar.
Allahberfirmanswt.:

Fl;:rl'cLL@$.;If69
" S esung guhny a s et eI ah ke sulit an,

a d a kemudahan, s e t eI ah ke sulit an ad a

kernudahan " (al.Insyira ah 94 : 5 . 6)

Kata'sulit' disebutkan sekali
dan'mudah' disebutkan dua kali,
karena "al" menunjukkan kata
"sl'lit" yang disebutkan di ayat
pertama sama artinya dengan
yang disebutkan diayat kedua,
walaupun faktanya bahwa
'kemudah an' y ang disebutkan
dengan huruf tanwin menerang-
kan bahwa'kemudahan' di ayat
kedua mempunyai arti berbeda
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dengan ayat Pertama.

22. Obat stres lainnYa adalah
beberaPa ienis makanan
Aisyah Pernah rnemesan

talbin untuk orang Yang sakit
atau tertimPa musibah dan dia
berkata: " Aku mendengar
Rasulullah saw. berkata: aTalbin

dapat menentramkan hati
manusia dan melenYaPkan rasa

duka."(HR. Bukhari)
Diriwayatkan dari AisYah,

istri Rasulutlah saw., jika seorang

anggota keluarga meninggaf dan

para wanita berkumPul dan lalu
menyebar, kecuali keluarga dan

sahabat dekatnYa, AisYah akan
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memesan safu mangkuk talbin,
lalu dia memasaknya, membuat
thared (campuran roti, daging dan
buahnya) dan membubuhi talbin
di atasnya, lalu berkata pada para
wanita itu: "Makanlah ini, aku
mendengar Rasulullah saw. berkata
bahzna talbin sdalah obat hati ornng
sakit dan melenyapkan rasa
sedih."(HR. Bukhari)

Talbin adalah sup yang
dibuat dari tepung yang
ditambahkan madu. Dinamai
talbin karena mengeluarkan
semacam susu. Sup ini dibuatdari
gandumladang.

Yang dimaksud dengan
menyembuhkan hati orang sakit
adalah berarti membuabrya rileks,
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memberinya energi dan
meienyapkan duka dan stres.

Aisyah berkata: "KaPan saia

Rnsulullah saw. mendengar
seseorang sakit dan tidakmakan, dia

berkata: 'Kamu harus membuat

talbin dan biarkan dia memakan-

nya.' Dengan bantuan Allah, itu
akan memb ersihkan p erutny a sep erti
kamu membersihkan zoaiahmu
den gan air. " (HR. Tirmidzi)

Meskipun beberaPa orang
mungkin melihat sebagai hal
yang aneh, namun hal ifu adalah
suatu kebenaran dan telah terbuk-
ti sebagai satu penYembuhan
yang disarankan Nabi saw. Allah
swt. telah menciptakan berbagai
macam makanan, dan Dia tahu



khasiat masing-masing makanan
itu, sehingga sup gandum yang
disebutkan dalam hadits itu
adalah salah satu jenis makanan
yang bisa membuat manusia
merasa lebih baik. Dan Allah
mengetahui yung terbaik.

Dengan memperhatikan cara
memasaknya, bagi orang yang
sakit jasmaninya atau yang
hatinya berduka, Ibn Hijr ra.
berkata: "Yang cocok untuk orang
sakit adalah air gandum y ang sudah

di masakhingga matang, dan yang
cocok untuk orang yang berd4ka
adalah air dari gandumladangyang
sudqh dimas ak hin g ga mat ang. D an
AIIah maha tahu yang terbaik
untuk umatnya."
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Nabi saw. menasehati Abbas

ra.: "Ketahuilah bahwa kemenang-

an (atau keberhssilatt) datang
dengan kesabaran, dan setelah

kesilitan p asti ada kemudahan. . .."

€. a.:.
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Anjuran
Imam Ibnul Qayyim

dqlam Nlengatssi
Sfres dan Kesedihan

Membahas mengenai penyem-
buhary, kita akan melihat secara
singkat daftar yang sudah dibuat
oleh Imam ibnul Qayyim ra :

Dibawahini terdapat 15 jenis
obat untuk men$atasi stres dan
sedih:
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1.

2.

a
J.

4.

Tauhid rubiYah (PercaYa
hanya ada satuAllah).
Tauhid uluhiyah (percaYa
hanya ada satuAgama).
Satu kepercay'aary misalnYa
tauhid Asma wash shiffat

Percaya bahwa Allah tidak
akan menjerumuskan hamba-

Nya atau menghukumnya
tanpa sebab Yang ditimbul-
kan oleh hamba-NYa sendiri.

Pengakuan hamba-N Y a bila
berbuat kesalahan.

Percaya bahwa Allah me-
miliki sifat al-HaYYu (Yang

maha Hidup), dan al-
qayyum (yang Maha Kekal).

Mencari pertolongan hanYa

5.

6.

7.
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9.

kepadaAllah.
Berharap hanya kepada
Allah.
Percaya hanya kepada Allah
dan menyerahkan segala
sesuatunya kepada Allah,
segalanya ada di tangan
Allah, Allah mengatur semua
urusan manusia atas
keinginannya perintah-Nya
harus dijalankan dan takdir-
Nya adalahadil.
Membaca Al-Qur'an dan
memaham i artiny a, mencari
perlindungan dan mencari
penyembuhan atas semua
penyakit hati (misalnya
penyakit psikologis) sehingga

10.
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11.

12.

13.

1.4.

15.

dapat menghilangkan sedih
dan sembuh dari stres dan
cemas.

MencariampunanAllah.
Menyesali perbuatan buruk
yang sudah dilakukan.

]ihad (hanya untuk Allah).

Shalat (berdoa).

Menyadari bahwa manusia
tidak memiliki kekuatan sama

sekali, dan menYerahkan
semuanya kepada Allah swt..

*.:.*
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Peringqtsn

Akhimya marilah kita meng-
ingat kembali bahwa tidak ada rasa
cemas dan stres yffig lebih besar
dibandingkan rasa cemas dari stres
di akhirat nanti. Hal ini juga terjadi
pada orang-orang yang akan
berkumpul di hari penghisaban.
Abu Hurairah ra. meriwayatkan
bahwa Rasulullah saw. bersabda:
" Aku akan menj adi p emimpin semua

orang di hari kebangkitan nanti.
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Tahukah kamu mengapa aku akan
menjadi pemimpin semua orang?
Allah akan mengumpulkan semua
orangt yang pertama dan terakhir
diciptakan ke dalam satu tempat
sedemikian rupa sehingga jika ada

seruan kepada merekn, merekn akan

mendengarnya, dan akan berada di
tempat itu. Matahari akan bersinar
di dekat mereka, dan mereka akan
tner asa lebih stres. Or ang-or ang aknn

berkata: "Bisakah kamu melihat apa

yang telah terjadi?" Tidnkkah kamu
melihat siapa yang dapat menolong-
mu dari Tuhan-mu?" Kemudian
b eb er ap a di ant ar a mu eka akan b erkata

kep ada y nng lainny a,' Mari menemui
Adam... "(HR. Bukhari)

Tidak akan ada pertolongan
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kepada manusia pada harr
kebangkitan kecuali bagi mereka
yang kembali kepada jalan Allah
swt..

Kami memohon kepada Allah
untuk melindungi kami dari stres
dan menyembuhkan kami dari
depresi dan melenyapkan rasa
cemas/ hanya Allah Yang Maha
Mendengar yang menjawab
semua do'a, yangMaha Kekal.

Semoga Allah swt. melim-
pahkan rahmat-Nya kepada
Rasulullah saw.,beseita keluarga
dan para shahababrya. Segala puji
bagiAllah swt. yang tidak pemah
tidurdanmengantuk.
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Anda khawatlr

f artan masa depan anda?

atau cemas

mengenal masa sllam anda?

Atau bahkan bingung
dan merasa tak berdaya

menghadapl masalah

anda saat lnl?

Itu adalah'sebaglan

tanda-tanda penyaklt stres.

Hidup rnenjadl tldak tenang,
plkiran gellsah dan batln

menderlta.

Karena itu, kenali segera

beragam jenls stres

dan penyebabnya.

dan temukan gbat mujarab
yang telah diresepkan

oleh lslam.
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