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Abstract. Dhikr is the practice of remembering Allah by mentioning His name, either verbally or in the heart, as
well as through physical actions or deeds with the aim of drawing closer to Him. This study uses a qualitative
approach with a library research method. The data sources for this research are books, journals, and research
reports related to dhikr and its benefits, both from an Islamic perspective and from a psychological standpoint.
The objective of this research is to describe the role of dhikr as a medium for Islamic spiritual counseling to bring
peace of mind through the integration of Islamic values from a psychological perspective. The findings of this
study indicate that dhikr brings many benefits, including gaining forgiveness from Allah, calming the heart and
soul, avoiding heedlessness, and receiving abundant rewards from Allah. In terms of psychology, dhikr can
promote relaxation, enhance mental focus, help overcome life challenges, boost motivation, influence physical
health, support harmonious social relationships, and improve the effectiveness of healing for patients undergoing
therapy or treatment.
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Abstrak. Zikir adalah amalan mengingat Allah dengan menyebut nama-Nya, baik secara lisan maupun dalam
hati, maupun amalan badan atau perbuatan dengan tujuan untuk mendekatkan diri kepada-Nya. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis studi pustaka atau library research. Sumber data penelitian ini
dari buku-buku, jurnal, laporan penelitian yang terkait tentang zikir dan manfaatnya, baik menurut Islam maupun
tinjauan ilmu psikologi. Tujuan dari penelitian ini yaitu mendeskripsikan peran zikir sebagai media konseling
spiritual Islam untuk menghadirkan ketenangan jiwa melalui integrasi nilai-nilai Islam menurut perspektif
psikologi. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa zikir membawa banyak sekali keutamaan, diantaranya
mendapatkan ampunan dari Allah, menentramkan hati dan jiwa, terhindar dari kelalaian, serta mendapatkan pahala
yang berlimpah dari Allah. Sedangkan pada aspek psikologis, zikir dapat mendorong relaksasi dan meningkatkan
fokus mental, mengatasi tantangan hidup, membangkitkan motivasi memengaruhi kesehatan fisik yang prima,
mendukung harmonisasi hubungan sosial antar manusia, dan meningkatkan efektivitas penyembuhan pasien saat
menjalani terapi atau pengobatan.

Kata Kunci: Zikir, Psikologi, Konseling Spiritual

PENDAHULUAN

Dinamika kehidupan yang kompleks sering kali menyebabkan gangguan psikologis
seperti kecemasan dan depresi. Masalah seperti ini umumnya dirasakan ketika memasuki masa
remaja hingga dewasa. Berdasarkan laporan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018,
ditemukan bahwa populasi yang berusia 15 tahun ke atas mengalami sensitivitas mental yang
tidak stabil. Lebih dari 19 juta orang mengalami gangguan emosional seperti kecemasan dan
lebih dari 12 juta orang mengalami gangguan depresi (Muslimahayati & Rahmy, 2021).

Laporan penting lainnya disampaikan oleh Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), yang
menyatakan bahwa sejak munculnya pandemi Covid-19 hingga 2022, prevalensi gangguan
kecemasan dan depresi meningkat sebesar 25%. Dampak psikologis yang ditimbulkan oleh

Covid-19 tidak hanya dirasakan selama masa pandemi, tetapi juga pada periode pasca-pandemi
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(Widafina & Annatagia, 2023). Hal ini disebabkan oleh kebiasaan menjaga jarak fisik yang
memaksa seseorang untuk meminimalkan interaksi sosial. Berbagai masalah ini menjadi
perhatian tersendiri dalam wacana konseling sebagai hubungan yang saling membantu. Dalam
ruang lingkupnya, konseling tidak hanya berpusat antara konselor dan klien, tetapi juga antara
hamba dan Tuhannya atau yang dikenal dengan konseling spiritual (Ridho, 2018).

Konsep konseling spiritual pada dasarnya menggabungkan proses terapeutik psikologis
dengan pendekatan teologis. Konseling spiritual adalah proses mengurangi masalah psikologis
dengan mengintegrasikan nilai-nilai agama dalam proses konselin. Kegiatan ini fokus pada
aspek spiritual individu, yang sering melibatkan penyucian jiwa, aktivasi kekuatan spiritual,
dan bimbingan berdasarkan ajaran agama. Tujuannya adalah untuk meningkatkan kesadaran
akan masalah, menekankan pentingnya penyembuhan, dan mendorong transformasi pribadi
(Tajiri, 2019).

Bagi mereka yang menghadapi krisis eksistensial atau jalan buntu dalam hidup,
konseling spiritual juga dapat berperan dalam meningkatkan rangsangan dan memperkuat
eksistensi diri dalam menghadapi dinamika kehidupan (Setiawan, 2023). Dengan kata lain,
pengobatan yang dilakukan dalam konseling spiritual tidak hanya terfokus pada penguatan
kondisi spiritual diri yang terwujud dalam proses ritual keagamaan, tetapi juga secara holistik
mengatasi masalah psikologis yang dialami oleh klien.

Pendekatan dalam konseling spiritual umumnya melibatkan ritual keagamaan dalam
proses konseling. Ritual-ritual keagamaan ini menjadi aspek utama dalam penyucian jiwa
sebagai cara untuk mendekatkan diri kepada Tuhan. Dalam Islam, ritual keagamaan yang
sering digunakan dalam proses konseling adalah zikir. Zikir adalah bentuk mengingat Tuhan
melalui doa atau pengulangan kata-kata suci. Dalam konseling Islam, zikir memainkan peran
penting dalam membantu individu mengalihkan perhatian mereka dari masalah duniawi ke
pemikiran spiritual, sehingga membantu mengendalikan emosi dan mengurangi kecemasan
yang berlebihan (Nurodin & Latifah, 2022).

Dalam berbagai perspektif, zikir memiliki makna yang berbeda. Berdasarkan perspektif
antropologi, zikir diartikan sebagai tradisi turun-temurun yang selalu dibaca oleh suatu
kelompok masyarakat dari waktu ke waktu. Tradisi zikir ini dilakukan secara berkelompok
melibatkan banyak orang dengan tujuan untuk berdoa kepada Sang Pencipta. Menurut
perspektif sosiologi, zikir diartikan sebagai forum interaktif yang dapat menumbuhkan dan
memupuk rasa kebersamaan. Zikir dalam perspektif sosiologi ini juga melibatkan banyak
orang, tetapi tidak berdasarkan tradisi turun-temurun melainkan hanya dalam kondisi tertentu

(Dedi, 2022).
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Dalam Islam, zikir diakui sebagai komponen penting dalam konseling spiritual yang
dapat membantu mencapai ketenangan batin dan membantu menyelesaikan masalah melalui
pembentukan sikap positif dan perubahan perilaku (Nurfatsyah Zein et al., 2023). Terdapat
penelitian yang menunjukkan bahwa intervensi zikir dapat meningkatkan spiritualitas pasien
gagal jantung dan menurunkan kadar kortisol. Hal ini juga menunjukkan potensi untuk
meningkatkan kesehatan mental dan manajemen stres (Muhammad & Omar, 2019). Secara
keseluruhan, zikir merupakan alat yang efektif karena menawarkan ketenangan, perubahan
positif, dan membantu orang dalam menghadapi berbagai stresor kehidupan.

Penelitian serupa juga telah dilakukan oleh Mohammad Afshar yang berjudul
‘Pengaruh Konseling Spiritual terhadap Harapan pada Pasien Multiple Sclerosis: Uji Klinis
Acak’. Penelitian ini menunjukkan bahwa konseling spiritual dapat secara signifikan
meningkatkan tingkat harapan pasien dengan Multiple Sclerosis dan menghasilkan hasil yang
positif (Afshar, 2021). Penelitian yang membahas peran zikir dalam pendidikan konseling
dapat ditemukan dalam jurnal Esya Heryana yang berjudul ‘Konsep Zikir dalam Al-Quran
sebagai TerapiGangguan Bipolar’ yang menunjukkan bahwa dalam Islam, kedamaian batin
dapat dirain melalui konsep zikir yang terkandung dalam Al-Qur'an. Terapi zikir membantu
orang mencapai keseimbangan dan ketenangan (Heryana et al., 2022).

Selanjutnya, penelitian oleh Muthiah Ahmad yang berjudul ‘Zikir sebagai Media
Komunikasi’ menekankan bahwa zikir adalah cara untuk memperoleh kedamaian batin. Zikir
memungkinkan komunikasi dengan Tuhan dan mendorong keseimbangan serta penyerahan diri
dengan melibatkan konsep-konsep seperti kesabaran, rasa syukur, dan ketenangan (Muthiah,
2024). Secara keseluruhan, ayat-ayat Al-Qur'an dan Hadis menekankan kemampuan zikir
untuk menciptakan kedamaian batin dan kesehatan mental bagi setiap individu.

Sejalan dengan informasi tersebut, penelitian yang membahas zikir dan ketenangan
Jiwa yang ditinjau dari aspek psikologis sangat jarang ditemukan. Penelitian semacam ini perlu
dibahas lebih lanjut untuk melihat apakah zikir sebagai ritual keagamaan efektif dalam
kesehatan mental. Selain itu, temuan yang diperoleh dapat menjadi dasar pengembangan
penelitian yang dilakukan dalam konseling spiritual Islam. Oleh karena itu, tujuan dari
penelitian ini adalah untuk menganalisis dan mendeskripsikan peran zikir sebagai media
konseling spiritual Islam untuk menghadirkan ketenangan jiwa melalui integrasi nilai-nilai

Islam menurut perspektif psikologi.
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METODE PENELITIAN

Metode yang diterapkan dalam penulisan ini adalah tinjauan pustaka atau studi literatur.
Pendekatan ini berfokus pada proses pencarian dan evaluasi berbagai sumber yang relevan,
seperti buku teks, artikel jurnal, dan publikasi lainnya yang berkaitan dengan zikir dan tinjauan
psikologi. Langkah-langkah dalam metodologi pencarian literatur ini meliputi: identifikasi
topik, pemilihan kata kunci, pencarian sumber, seleksi sumber yang relevan, analisis dan
sintesis informasi, serta penulisan artikel (Sugiyono, 2010).

Dalam penulisan artikel ini, pendekatan studi pustaka diterapkan untuk memastikan
pemahaman yang komprehensif dan kontekstual, serta berlandaskan pada artikel-artikel yang
dibahas. Dengan pendekatan metodologi ini, artikel disusun dengan mengacu pada sumber-
sumber yang memiliki kredibilitas tinggi, yang memastikan akurasi informasi dan dasar yang

kuat.

PEMBAHASAN
Pengertian Zikir
Zikir adalah memanggil nama Allah, amalan yang rutin atau disebut wirid, adalah salah
satu ibadah mahdah, yaitu ibadah langsung kepada Allah dengan mengingat-Nya. Zikir adalah
kebutuhan jiwa seorang muslim, baik itu seorang sufi maupun orang awam, yang dapat
dilakukan secara diam-diam atau dengan bersuara. Praktik zikir secara sederhana disebut
“mengingat”(Louis, 1986). Ini berarti mengingat Allah dalam hati disertai dengan menjalankan
semua kewajiban dan menjauhi larangan-Nya. Mengingat bisa dilakukan terkadang dengan
hati atau lisan; mengingat dari melupakan dan menyimpan dalam pikiran. Secara umum,
terminologi zikir dalam Islam disebut “mengingat Allah” atau “memanggil nama-Nya.”
Dalam perspektif psikologi, zikir berarti suatu kekuatan yang dapat menerima,
menyimpan, dan menghasilkan definisi yang bisa dipahami seseorang (Suyanto, 1979).
Sebagai fungsi intelektual, memori dari apa yang telah dipelajari seseorang memungkinkan
mereka untuk menyelesaikan masalah baru yang mereka hadapi. Ini juga membantu orang
untuk memperoleh informasi baru dan menerima kenyataan. Kembali pada konsep zikir dalam
arti “mengingat Allah” dijelaskan oleh Al-Quran dalam surah an-Nisa’ ayat 103:
o Eag s Al &S a1 e sl B S 3L e 51 sy L ), K08 5 el el 13
@D 65855 S Gine 34l
“Apabila kamu telah menyelesaikan salat, berzikirlah kepada Allah (mengingat dan menyebut-

Nya), baik ketika kamu berdiri, duduk, maupun berbaring. Apabila kamu telah merasa aman,
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laksanakanlah salat itu (dengan sempurna). Sesungguhnya salat itu merupakan kewajiban
yang waktunya telah ditentukan atas orang-orang mukmin.” (QS. An-Nisa’: 103)

Zikir dalam terminologi Islam memiliki makna yang beragam. Zikir dalam pengertian
sempit dijelaskan oleh Ash-Shiddiqy sebagai upaya mingingat dan memanggil Allah dengan
membaca subhanallah (tasbih), laa ilaha illallah (tahlil), alhamdulillah (tahmid), Allahu Akbat
(takbir), membaca al-Qur'an, dan berdoa. Model zikir seperti ini diklasifikasikan oleh Ibnu
Athaillah, seperti yang dikutip oleh Afriani, menjadi zikir jali (ucapan) (Munir, 2007). Dalam
model ini, ada zikir yang terikat pada waktu, tempat, atau amalan tertentu, seperti teks doa
ritual dan ibadah haji.

Mustofa Bisri mengatakan bahwa zikir dapat diartikan sebagai tindakan lisan
(memanggil, menyebut) atau hati (memanggil dan mengingat). Selanjutnya, dia mengatakan
bahwa ada pendapat yang menyebutkan zukur (zikir dibaca dengan dhammah) yang berarti
aktivitas hati dan lisan yang bersifat umum dan zikir (dibaca dengan kasrah) berarti aktivitas
lisan yang bersifat khusus (Bisri, 1999).

Berpijak dari uraian di atas, maka zikir bisa diartikan sebagai upaya yang dilakukan
oleh seseorang untuk mendekatkan diri kepada Allah dengan cara mengingat dan memanggil-
Nya. Upaya tersebut dilakukan melalui beberapa cara, yaitu dengan membaca subhanallah
(tasbih), laa ilaha illallah (tahlil), alhamdulillah (tahmid), Allahu Akbat (takbir), membaca al-
Qur'an, berdoa, hingga amalan-amalan (tindakan) yang diniatkan untuk mengingat-Nya.
Macam-Macam Zikir
Zikir pada praktiknya tidak mesti dilakukan di masjid, mushalla, atau mihrab setelah
melakukan ibadah salat. Dalam (Febriani et al., 2024), zikir bisa dibagi menjadi tiga macam,
yaitu:

. Zikir Lisan (zikru bil lisan)

Zikir lisan ini melibatkan pengucapan kalimat-kalimat tauhid, yaitu tahlil, tahmid,
tasbih, takbir dan doa-doa yang ikhlas ditujukan kepada Allah. Membaca nama Allah juga bisa
dikategorikan sebagai zikir lisan. Mengucapkan kata-kata suci dengan lidah, seperti tasbih,
adalah apa yang diartikan oleh Imam Fakhrurrozi sebagai dhikr verbal. Contohnya seperti
Alhamdulillah, Allahu Akbar, La Ilaha lllallah, dan Subhanallah.

Setiap kalimat zikir yang terucap dari bibir (lisan) akan semakin menambah kedekatan
dengan Allah serta mendapatkan rahmat dan cinta-Nya. Hal ini sebagaimana hadis riwayat

Sunan Tirmidzi nomor 3521:

) e Ealla e 2] AT &1 45 2 V1Al ¥ 4 aeadly o Gasl 98 Y
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"Sungguh perkataanku: Subhaanallahi wal Hamdulillahi walaa Ilaaha Illa Allah wa Allahu
Akbar (maha suci Allah, segala pujian hanya milik Allah, tiada Ilah melainkan Allah dan Allah
Maha Besar), itu lebih aku sukai dari terbitnya matahari."

. Zikr Hati (zikru bil qolbi)

Zikir hati adalah jenis zikir di mana seseorang merenung sambil mempelajari tanda-
tanda kebesaran Ilahi yang terkandung dalam ciptaan dan manifestasi keagungan Allah. Dalam
qolbi, zikir berarti mengingat atau meresapi Allah di dalam hati, secara diam-diam tanpa kata-
kata, seperti fafakkur ketika mengingat Allah, menjelajahi seluk-beluk ciptaan-Nya, dan
merenungkan sifat serta kebesaran Allah yang Maha Kuasa.

Berbeda dengan zikir dengan lisan, zikir dengan hati melibatkan alam pikiran, nalar,
dan penghayatan dalam mengingat Allah. Umumnya zikir dengan hati dikaitkan dengan proses
seorang hamba menjalin kedekatan dengan Allah melalui penghayatan ayat-ayat kauniyah atau
fenomena alam yang terjadi di sekitar kita dan merupakan bukti kekuasaan Allah. Sebagaimana
firman Allah dalam QS. Ali-Imran: 190-191.

(ole 3 13883 L8 ) 0520 Gl @I G, b s O et s o5 el g2 08 0

@ i e Gl S 13 A L 1) Gy bl 18 63265 234
“Sesungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi serta pergantian malam dan siang terdapat
tanda-tanda (kebesaran Allah) bagi orang yang berakal. (vaitu) orang-orang yang mengingat
Allah sambil berdiri, duduk, atau dalam keadaan berbaring, dan memikirkan tentang
penciptaan langit dan bumi (seraya berkata), “Ya Tuhan kami, tidaklah Engkau menciptakan
semua ini sia-sia. Mahasuci Engkau. Lindungilah kami dari azab neraka.” (QS. Ali-Imran:
190-191).

Dalam tafsir Ibnu Katsir, dijelaskan bahwa dalam penciptaan langit dan bumi, yakni
langit dengan ketinggian dan keluasannya, bumi dengan hamparannya yang luas, termasuk
segala benda yang meliputi keduanya, bintang-bintang, lautan, gunung, pohon dan tumbuhan,
binatang-binatang, buah-buahan, hingga proses pergantian siang dan malam semuanya
merupakan tanda-tanda kebesaran Allah. Akan tetapi, tanda-tanda kebesaran Allah tersebut
hanya dapat diraih dengan cara mengingat Allah di segala kondisi (vadzkuru), kemudian
memikirkan dan menghayati (yatafakkaru) sehingga dapat memahami segala sesuatu dengan
hakikatnya secara jelas (Katsir, 2019a).

. Zikr Perbuatan atau dengan Anggota Tubuh (zikru bil jawarih)

Zikir ini dicapai dengan menggunakan seluruh sumber daya tubuh atau perbuatan

sebagai ekspresi ketaatan terhadap semua perintah Allah dan berusaha semaksimal mungkin

untuk menjauhkan diri dari larangan-Nya. Allah memberikan manusia anggota tubuh dan
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indera yang menyertainya tidak hanya untuk beraktivitas sehari-hari (konteks duniawi), tatapi
juga sebagai media zikir kepada-Nya. Hal ini sebagaimana firman Allah dalam QS. Al-A’raf:
179.
Tor G ¥ 30 il Ty 635mmt ¥ (i1 243 Ty 0034 ¥ o3l 2l S35 20 00 1538 el s sl
Gstikd b ol Al 2 0 s
“Sungguh, Kami benar-benar telah menciptakan banyak dari kalangan jin dan manusia untuk
(masuk neraka) Jahanam (karena kesesatan mereka). Mereka memiliki hati yang tidak mereka
pergunakan untuk memahami (ayat-ayat Allah) dan memiliki mata yang tidak mereka
pergunakan untuk melihat (ayat-ayat Allah), serta memiliki telinga yang tidak mereka
pergunakan untuk mendengarkan (ayat-ayat Allah). Mereka seperti hewan ternak, bahkan
lebih sesat lagi. Mereka itulah orang-orang yang lengah.” (QS. Ali-A’raf: 179).

Dalam tafsir Ibnu Katsir, dijelaskan bahwa manusia yang tidak bisa mengambil manfaat
atau tidak bisa menggunakan inderanya sebagai jalan memperoleh hidayah dari Allah, maka
mereka akan menjadi penghuni neraka. Kelalaian dalam memanfaatkan indera juga menjadikan
mereka dianalogikan seperti binatang ternak yang terlepas, di mana anugerah fisik yang
diberikan Allah hanya untuk memenuhi kebutuhan duniawi belaka (Katsir, 2019b). Maka
dalam ranah praktis, zikru bil jawarih dapat diwujudkan seperti mata menangis karena melihat
tanda-tanda kebesaran Allah, telinga digunakan untuk mendegar ayat-ayat Allah, lidah
senantiasa berkata yang baik, tangan digunakan untuk bersedekah dan membantu orang lain,
hingga hati yang selalu mengharapkan ridha dari Allah.

Keutamaan Zikir dalam Islam

Al-Ghazali menjelaskan bahwa zikir yang membawa manfaat adalah zikir yang
dilakukan secara terus-menerus (istigamah) dengan menghadirkan hati dan mengingat Allah.
Dengan demikian, mengingat Allah akan membiasakan diri untuk selalu menghadirkan Allah
dalam hati dan setiap perbuatan. Dari penjelasan ini, al-Ghazali menjelaskan bahwa cara untuk
mendekatkan diri kepada Allah adalah dengan mengingat Allah. Sebagaimana logika orang
yang jatuh cinta dengan seseorang akan selalu menyebutkan orang yang mereka cintai. Zikir,
menurut al-Ghazali, juga dapat membawa Allah ke dalam hati. Begitu zikir sudah ada dalam
hati seseorang, kekerasan hati akan menghilang, karena zikir menguasai wilayah hati dan
mentalitas manusia yang rusak akan hilang.

Cahaya dzikir dapat menjadikan hati bebas dari dorongan nafsu setan, dan menjadikan
seseorang taat dengan perintah Allah. Manfaat zikir adalah untuk menghapus dan
menghilangkan keruhnya hati yang tertutupi oleh setan dan nafsu yang telah mengakar. Selain

itu, terdapat keutamaan-keutamaan zikir lainnya, antara lain:
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Mendapatkan Ampunan dari Allah

Banyak zikir dan mengingat Allah merupakan salah satu ciri orang-orang yang
bertakwa, yang membiasakan diri dengan memuji Allah melalui doa dan kalimat-kalimat
tayyibah untuk mendapatkan ampunan serta pahala dari Allah. Dengan berusaha mengingat
Allah melalui zikir, karunia Allah senantiasa tercurah kepada hamba-Nya. Selain mendapatkan
ampunan, Imam Al-Ghazali berpendapat bahwa zikir juga bermanfaat sebagai ibadah sosial
(Al-Ghazali, 1990).

Hal ini sebagaimana firman Allah dalam QS. Al-Ahzab: 35 tentang ampunan Allah
kepada seorang sebagai buah dari menyebut nama-Nya.

Chntidlly o hutally G5 putally caatally Giatally craially )y i 3All 5 G 3Al 5 culluall s Galtiall )

|5 A (S5 dasl g g 508 Calaahll g ckall 5 Gadiall g ciiaiall s fEiaiall s ikl
@ ke 1531555k 240 40 %1 o S5
“Sesungguhnya muslim dan muslimat, mukmin dan mukminat, laki-laki dan perempuan yang
taat, laki-laki dan perempuan yang benar, laki-laki dan perempuan penyabar, laki-laki dan
perempuan yang khusyuk, laki-laki dan perempuan yang bersedekah, laki-laki dan perempuan
yvang berpuasa, laki-laki dan perempuan yang memelihara kemaluannya, laki-laki dan
perempuan yang banyak menyebut (nama) Allah, untuk mereka Allah telah menyiapkan
ampunan dan pahala yang besar.” (QS: Al-Ahzab: 35)
Menghindari Kelalaian

Jika kelalaian telah menyelimuti kehidupan manusia, maka tidak ada penyesalan saat
melakukan hal-hal yang tidak baik. Kelalaian juga menyebabkan seseorang menjadi malas
untuk melakukan hal-hal positif. Zikir adalah kebalikan dari kelalaian (nisyan), sehingga ketika
manusia mengingat Allah dalam kondisi apapun, mereka akan terhindar dari segala dosa
(Anshori, 2003). Menurut al-Ghazali, kesempurnaan manusia diperoleh dengan
mengembangkan kemampuan batinnya dan ketenangan dalam mengingat Allah.

Hal ini sebagaimana firman Allah dalam QS. Al-Ankabut: 45 tentang salat (yang
termasuk mengingat Allah) bisa mencegah perbuatan keji, munkar, termasuk lalai dalam
mengingat Allah.

G it e g 2y B0 0 2Raly 305 Laadl o 58 12l STl 815 S G L) o e
“Bacalah (Nabi Muhammad) Kitab (Al-Qur’an) yang telah diwahyukan kepadamu dan
tegakkanlah salat. Sesungguhnya salat itu mencegah dari (perbuatan) keji dan mungkar.
Sungguh, mengingat Allah (salat) itu lebih besar (keutamaannya daripada ibadah yang lain).
Allah mengetahui apa yang kamu kerjakan.” (QS. Al-Ankabut: 45)
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3. Mendapatkan Ketentraman Jiwa
Al-Ghazali berpendapat bahwa esensi kehidupan manusia adalah mencari kedamaian
dan kebahagiaan dalam hidup untuk mewujudkan keseimbangan antara dunia dan akhirat. Al-
Ghazali memberikan cara untuk mencapainya melalui muragabah (melihat kekurangan diri
sendiri), muhasabah (memperhitungkan amal perbuatan sendiri), dan mujahadah (melatih diri
menuju kebenaran) (Ilyas, 2017). Penyucian diri memiliki dua makna: penyucian dan
penyembuhan. Secara istilah, penyucian diri berarti membersihkan jiwa dari segala jenis
penyakit dengan menjadikan asma dan sifat-sifat Allah sebagai akhlak, yang pada akhirnya
tazkiyah adalah tathahir (pembersihan), ftahaqqug (penyempurnaan), dan takhallug
(pembentukan akhlak yang baik).
Hal ini sebagaimana firman Allah dalam QS. Al-Ankabut: 45 tentang jaminan Allah
akan memberikan ketentraman hati dan jiwa bagi mereka yang senantiasa zikir kepada Allah.
sl s a2 Vi &y sl s 13 (i
“(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram dengan mengingat
Allah. Ingatlah, bahwa hanya dengan mengingat Allah hati akan selalu tenteram.” (QS. Ar-
Ra’d: 28)
4. Mendapatkan Pahala dari Allah
Zikir kepada Allah merupakan amalan yang penuh dengan keberkahan dan pahala.
Setiap kalimat yang diucapkan dalam zikir membawa kedamaian bagi hati dan ketenangan bagi
jiwa. Dengan mengingat Allah, seorang hamba menunjukkan rasa syukur dan tunduk kepada-
Nya, yang pada gilirannya membuka pintu-pintu kebaikan dan kemudahan dalam hidup. Pahala
dari setiap zikir yang diucapkan tidak hanya datang dalam bentuk kebaikan di dunia, tetapi juga
menjanjikan ganjaran yang luar biasa di akhirat.
Hal ini sebagaimana hadis riwayat Muslim nomor 4860 tentang zikir atau kalimat yang
ringan diucapkan tetapi berat timbangan pahalanya.
alael) i Glaths paiys i A ARSI ) e ol (8 UL LY e ikin
“Dua kalimat yang ringan diucapkan tetapi berat timbangannya dan disenangi oleh Allah
Subhanahu wa Ta'ala Yang Maha Pengasih yaitu, Subhanallah wa bihamdihi subhaanallaahil
azhim (Maha Suci Allah dengan segala pujian-Nya dan Maha Suci Allah Yang Maha Agung).”
(HR. Muslim: 4860).
Zikir dalam Perspektif Psikologi
Dalam perspektif psikologi, zikir dapat didefinisikan sebagai relaksasi. Kegiatan ini
disebut sebagai kondisi di mana otot kembali ke keadaan semula setelah berkontraksi atau

meregang, atau sebagai kondisi dengan ketegangan rendah tanpa emosi yang kuat. Menurut
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Aoron Beck, relaksasi adalah perpanjangan dari serat otot rangka, sementara ketegangan adalah
kontraksi yang menyebabkan pergeseran serat otot (Utami, 2000).

Relaksasi juga disebut sebagai terapi, yaitu salah satu jenis terapi relaksasi dengan
mengajarkan pasien bagaimana cara beristirahat dan bersantai, dengan asumsi bahwa dengan
istirahatnya otot dapat membantu mengurangi ketegangan fisik dan psikologis. Dalam
pendekatan medis, relaksasi merupakan aktivasi sistem saraf parasimpatis yang distimulasi
oleh penurunan fungsi yang disebabkan oleh sistem saraf simpatik, dan merangsang
peningkatan semua fungsi yang diturunkan oleh saraf simpatik. Masing-masing saraf simpatik
saling mempengaruhi, sehingga adanya peningkatan aktivitas salah satu sistem akan menekan
fungsi lainnya (Wihartati, 2020).

Ada banyak jenis relaksasi yang dikenal dalam dunia psikologi, seperti yang dijelaskan
oleh Herbert dalam (Benson, 2000a), yaitu:

Relaksasi Otot

Relaksasi ini dilakukan dengan mengencangkan otot dengan ketegangan tertentu dan
kemudian melonggarkannya. Namun, sebelum otot dilonggarkan, penting untuk merasakan
ketegangan tersebut, sehingga seseorang dapat merasakan perbedaan antara otot yang tegang
dan yang rileks. Instruksi relaksasi otot bisa diberikan melalui rekaman kaset.

Dalam ranah praktik, latihan relaksasi otot juga memberikan manfaat bagi kesehatan
mental, seperti mengurangi stres dan kecemasan. Ketika otot-otot tubuh lebih rileks, tubuh
secara otomatis akan mengurangi produksi hormon stres, seperti kortisol, yang pada gilirannya
dapat membantu menenangkan pikiran dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan.
Proses ini jika dilakukan secara rutin dapat membentuk pola tubuh dan pikiran yang lebih
santai, sehingga mengurangi dampak negatif dari stres dalam kehidupan sehari-hari.
Relaksasi Kesadaran Indra

Dalam relaksasi ini, individu diberikan pertanyaan, tetapi tidak untuk dijawab secara
verbal, melainkan untuk dirasakan sesuai dengan apa yang bisa dan tidak bisa dialami individu
pada saat instruksi diberikan. Selama latihan ini, instruksi yang diberikan akan mendorong
individu untuk mengamati dan merasakan pengalaman tubuh mereka dengan penuh perhatian
dan tanpa penilaian. Misalnya, instruktur dapat meminta untuk merasakan perbedaan antara
pernapasan yang tenang dan cepat, atau merasakan ketegangan pada bagian tubuh tertentu
tanpa berusaha mengubahnya. Pendekatan ini bertujuan untuk membantu individu menjadi
lebih sadar akan tubuh dan perasaan mereka pada saat itu, tanpa terjebak dalam reaksi atau

pemikiran yang berlebihan.

236 IKHLAS - VOLUME. 2 NOMOR. 1 TAHUN 2025



e-ISSN: 3063-3230; p-ISSN: 3063-3621, Hal 227-242

Pendekatan non-verbal ini memungkinkan individu untuk terhubung lebih dalam
dengan pengalaman mereka dan belajar untuk mengamati tanpa menghakimi. Seiring
berjalannya waktu, latihan ini dapat meningkatkan kemampuan seseorang untuk tetap tenang
dan hadir dalam setiap situasi, serta memperbaiki keterampilan dalam mengelola respons tubuh
terhadap stres atau ketegangan. Dalam konteks yang lebih luas, ini juga dapat membantu dalam

peningkatan kesadaran diri dan keseimbangan emosi.

. Relaksasi Meditasi

Metode ini adalah teknik latihan yang digunakan untuk meningkatkan kesadaran
mental, yang selanjutnya membawa individu untuk lebih terkontrol secara sadar. Pelaksanaan
relaksasi meditasi kini dilakukan dalam banyak hal, ada yang bertujuan untuk mendapatkan
kedamaian, pengendalian diri, bahkan ada yang menggunakannya sebagai relaksasi setelah
bekerja.

Pelaksanaan relaksasi meditasi kini telah diterapkan dalam berbagai konteks. Banyak
orang menggunakannya untuk mencapai kedamaian batin, mengurangi tekanan mental, dan
meningkatkan pengendalian diri dalam menghadapi tantangan kehidupan. Meditasi
memungkinkan seseorang untuk mengenali dan melepaskan emosi negatif yang bisa
mengganggu keseimbangan mental dan fisik. Dengan demikian, meditasi menjadi sarana yang
efektif untuk mencapai ketenangan jiwa dan meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.

Selain itu, meditasi juga sering digunakan sebagai cara untuk merelaksasi tubuh dan
pikiran setelah hari yang panjang dan penuh aktivitas. Banyak orang yang menggunakannya
untuk "membersihkan" pikiran setelah bekerja, sehingga mereka dapat melepaskan diri dari
stres pekerjaan dan kembali merasa segar serta terhubung dengan diri sendiri. Sebagai contoh,
setelah seharian beraktivitas, meditasi dapat membantu menurunkan ketegangan fisik dan
mental yang muncul akibat stres, dan memberikan kesempatan bagi tubuh dan pikiran untuk

pulih.

. Relaksasi Dzikir

Sudah banyak penelitian yang menunjukkan hubungan antara komitmen atau iman
religius dan penyembuhan. Peneliti menemukan faktor-faktor yang terlibat dalam peningkatan
kemungkinan usia yang lebih panjang dan harapan hidup, pengurangan penggunaan alkohol,
rokok, dan obat-obatan, serta penurunan kecemasan, depresi, dan kemarahan.

Dalam relaksasi, seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, dibutuhkan relaksasi fisik
yang dengan sengaja dilakukan, yang dalam relaksasi dzikir akan dipadukan dengan pasrah.
Relaksasi adalah aktivitas fisik, sementara pasrah adalah aktivitas psikologis yang akan

memperkuat kualitas relaksasi. Pasrah ini lebih dari sekadar sikap menyerah yang dijelaskan
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oleh Benson, perbedaannya terletak pada sikap transendensi ketika pasrah dalam aktivitas
dzikir. Dalam pasrah ini, respons relaksasi tidak hanya terjadi pada level fisik, tetapi juga
psikologis yang lebih mendalam, karena pasrah adalah sikap penyerahan total.

Pasrah dalam konteks ini bukan berarti malas atau tidak berusaha, tetapi lebih mirip
dengan gerakan pohon yang mengikuti arah angin. Ketika pohon mencoba melawan angin,
pohon itu bisa tumbang. Sebaliknya, gerakan pohon yang bergerak ke kanan dan kiri adalah
contoh dari sikap pasrah yang benar. Ada dua cara untuk memunculkan respons relaksasi.
Pertama, dengan mengulang kata, frasa, atau aktivitas otot tertentu. Kedua, dengan tidak
merespons kegagalan, seperti rasa lelah, stres, atau kelelahan. Jika teknik respons relaksasi dari
Benson digabungkan dengan dzikir dan disertai sikap pasrah kepada Allah, dan dilakukan
secara rutin, maka respons relaksasi tersebut akan muncul (Benson, 2000b).

Respons relaksasi yang melibatkan iman akan mempercepat kondisi relaksasi. Artinya,
kombinasi antara respons relaksasi dan keyakinan pada iman akan meningkatkan manfaat yang
didapatkan dari proses relaksasi tersebut. Penggunaan frasa seperti "la ilaha illallah™ bisa
digunakan sebagai fokus iman, karena frasa tersebut memiliki makna yang mendalam.
Menggunakan kata atau frasa yang memiliki makna khusus dapat memunculkan efek positif
yang kuat, atau efek plasebo. Semakin kuat iman seseorang dan semakin baik respons
relaksasinya, maka efek relaksasi yang diperoleh akan semakin maksimal.

Pemilihan frasa sebaiknya sederhana, mudah diucapkan dengan hati, dan bisa
diucapkan berulang kali saat menarik dan menghembuskan napas secara alami. Kedua kata
tersebut harus mudah diingat dan diucapkan. Fokus dari relaksasi ini bukan pada otot, tetapi
pada frasa yang diulang dengan irama yang teratur, sambil disertai pasrah kepada Tuhan
sebagai objek transendennya. Frasa yang digunakan bisa berupa nama-nama Allah atau kata-
kata lain yang memiliki makna mendalam.

Peran Zikir Terhadap Ketenangan Jiwa

Zikir, sebuah praktik keagamaan dalam Islam dengan cara mengingat Allah secara
berulang, terbukti bermanfaat dalam meningkatkan kesehatan mental. Zikir sangat penting
dalam konseling spiritual Islami karena merupakan amaliyah ibadah sekaligus alat psikoterapi
yang efektif (Sepriyanto, 2022). Hal ini menunjukkan betapa pentingnya mengintegrasikan
aspek spiritual dan psikologis dalam pendekatan komprehensif terhadap kesehatan mental.
Penelitian menunjukkan bahwa psikoterapi Islami, yang menggabungkan ajaran Al-Qur'an dan
zikir, membantu individu dalam mengatasi masalah mental, spiritual, moral, dan fisik

(Samsualam & Masriadi, 2022).
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Selain itu, zikir sebagai intervensi keagamaan telah dikaitkan dengan anggota
kelompok Sufi yang memiliki kesehatan psikologis lebih baik, mengindikasikan sifat
terapeutiknya untuk meningkatkan kesehatan mental dan kesehatan secara keseluruhan
(Hamsyah & Subandi, 2017). Oleh karena itu, zikir dapat meningkatkan efektivitas terapi
dengan menangani aspek spiritual dan psikologis sekaligus, mendukung pendekatan holistik
terhadap kesehatan psikologis.

Mengintegrasikan zikir ke dalam sesi terapi dalam konseling spiritual Islami
memberikan pendekatan yang sensitif secara budaya dan bermanfaat secara psikologis bagi
klien Muslim. Zikir memiliki efek positif yang signifikan terhadap kesehatan psikologis.
Seseorang yang melakukan praktik zikir secara rutin selama sesi bimbingan konseling Islami
menunjukkan peningkatan dalam beberapa aspek kesehatan psikologis, termasuk penurunan
tingkat stres, kecemasan, dan depresi, serta peningkatan rasa tenang, fokus, dan optimisme
(Ramadani & Qurratul A’yun, 2023). Temuan ini menunjukkan bahwa zikir membantu
mengalihkan perhatian dari pikiran negatif dan menenangkan sistem saraf, yang sejalan dengan
teori mindfulness dan meditasi dalam psikologi Barat. Namun, zikir memiliki aspek spiritual
yang lebih dalam, yang dapat memberikan rasa kedekatan dengan Allah dan makna dalam
hidup, sehingga meningkatkan kesehatan psikologis secara holistik.

Dampak temuan penelitian ini memiliki implikasi penting terhadap kesehatan
psikologis dengan menunjukkan bahwa integrasi praktik spiritual seperti zikir dapat
memperkuat dimensi spiritual dalam konsep kesehatan psikologis. Temuan ini menegaskan
bahwa kesehatan psikologis tidak hanya terdiri dari aspek mental dan emosional, tetapi juga
melibatkan dimensi spiritual yang signifikan. Dalam praktik konseling, hasil ini menyiratkan
bahwa konselor dapat menggunakan zikir sebagai bagian dari upaya intervensi yang ditujukan
untuk klien dengan gangguan mental. Sebagai bagian dari ini, konselor dapat mengajarkan
berbagai teknik zikir kepada klien mereka dan mendorong mereka untuk mempraktikkannya
secara rutin guna mengurangi stres dan meningkatkan kesehatan mental.

Secara sosial, temuan ini membuktikan bahwa zikir dapat menjadi alat yang efektif
untuk mendukung kesehatan mental di komunitas Muslim, mengurangi stigma terhadap
masalah kesehatan mental, dan meningkatkan kesehatan psikologis. Dengan kembali kepada
agama, konselor dapat membantu klien merasa diterima di tengah masyarakat dan sesuai
dengan konteks budaya serta agama mereka. Namun, terdapat beberapa pertimbangan etis
penting di mana klien harus memberikan persetujuan eksplisit dan memahami sepenuhnya
penggunaan zikir selama sesi konseling. Konselor harus memastikan bahwa penggunaan zikir

didasarkan pada keyakinan dan minat klien, serta tidak digunakan secara paksa atau tanpa
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pemahaman yang memadai. Dalam menerapkan implikasi sosial dan etis ini, konselor dapat
menggunakan zikir sebagai alat untuk meningkatkan kesehatan psikologis klien, sambil tetap

menghormati semua kebutuhan spiritual dan psikologis mereka.

KESIMPULAN

Zikir adalah amalan mengingat Allah dengan menyebut nama-Nya, baik secara lisan
maupun dalam hati, maupun amalan badan atau perbuatan dengan tujuan untuk mendekatkan
diri kepada-Nya. Dalam khazanah Islam, zikir membawa banyak sekali keutamaan,
diantaranya mendapatkan ampunan dari Allah, menentramkan hati dan jiwa, terhindar dari
kelalaian, serta mendapatkan pahala yang berlimpah dari Allah.

Sebagai bentuk praktik spiritual yang melibatkan pengucapan atau pengingatan nama
Allah secara berulang, zikir dalam tinjauan psikologis telah terbukti memiliki efek positif
terhadap kesehatan mental melalui berbagai mekanisme. Pertama, zikir berfungsi sebagai
bentuk meditasi yang mendorong relaksasi dan meningkatkan fokus mental. Kedua, zikir
menyediakan kerangka spiritual untuk menafsirkan dan mengatasi tantangan hidup,
meningkatkan kesadaran, dan mengurangi beban mental. Ketiga, zikir membawa dampak
membangkitkan motivasi atau energi positif dalam diri seseorang sehingga dalam menjalani
kehidupan sehari-hari semakin bersemangat dan berpikiran positif. Keempat, zikir yang
mendukung kesehatan mental secara tidak langsung turut memengaruhi kesehatan fisik yang
prima. Kelima, zikir dalam mendukung harmonisasi hubungan sosial antar manusia dan
meredam konflik yang dimbul di antara mereka. Keenam, zikir dapat meningkatkan efektivitas

penyembuhan pasien saat menjalani terapi atau pengobatan.
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