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Jalan Menuju Haf1 yang Tenang dan Jiwa yang Bersih”

Gamma abee zahir 5. Pd
Guri Pondok Pesantren Kun Karima

Dalam pusaran keludupan modern yang penuh dengan kesibu-
kan, manusia sering kali diliputi keresahan_ kegelisahan, bahkan
kekosongan batin. Tuntutan mater1, persamngan lndup, dan der-
asnya arus informasi digital sering membuat hati menjadi lelah
dan kehilangan arah ' Ketenangan yang dicari melalui kemewah-
an duma sering kali hanya bersifat sementara, sementara jiwa
tetap merasakan dahaga yang tak kunjung terpuaskan -

D1 tengah kondisi imlah, Islam menghadukan konsep
agung bernama Tazkiyatun Nafs, penyucian jiwa sebagai solusi
untuk mengembalikan manusia pada ketenangan batin dan ke-
bersihan hati® Tazkiyatun Nafs bukan hanya bermakna mem-
bersihkan dir1 dar dosa, tetap: juga memupuk sifat-sifat mulia
vang mengantarkan jiwa pada kedekatan dengan Allah Subhana-
hu Wa'Ta’ala *

Dengan menapala jalan Tazkiyatun Nafs, mamisia diajak
untuk menundukkan hawa nafsu yang menjerumuskan, mem-
bersihkan hati dar: sifat ir1, dengki, sombong, serta menggantinya
dengan keikhlasan, kesabaran, dan syukur Penyucian jiwa
menuntun seorang hamba agar lndupnya tidak hanya terikat pada
kepentingan dumawi, melamkan juga berorentasi pada ke-
hidupan akhirat

Mengapa jiwa harus di sucikan

Jiwa manusia sering ternodai oleh hawa nafsu, keserakahan, i1,
dengki, dan cinta duma yang berlebihan. Jika dibiarkan, noda-no-
da 1m akan menghalang sinar iman dan mengikis ketenangan
batm. Hati yang terjerat penyakit roham bagaikan tanah yang
tandus: sulit menumbuhkan kebaikan dan jika dibiarkan, akan
melahirkan kesombongan, kebencian, serta perilaku yang meru-
gikan diri sendiri dan orang lain

Sepert1 kaca yang buram karena debu, hati yang kotor akan
sulit memantulkan cahaya kebenaran Allah Subhanahu wa
Ta’ala menggambarkan bahwa keberuntungan hanya akan diraih
oleh mereka yang berusaha membersihkan jiwanya. Penyucian
jtwa (Tazkiyatun Nafs) ibarat membersihkan kaca 1tu agar cahaya
iman kembali berkilau. Dengan hati yang bersih. manusia akan
lebith mudah menerima petunjuk, merasakan ketenangan, dan
menjalani kehidupan dengan penuh makna.’

Langkah-langkah tazkivatun nafs

Perjalanan penyucian jiwa bukanlah hal vang mstan, me-
lainkan proses bertahap yang memerlukan kesungguhan keikh-
lasan, dan ketekunan. Setiap langkah yang diambil bagaikan
anak tangga yang membawa seorang hamba menuju kedekatan
dengan Allah Subahanu Wa Ta’ala. Dalam tradisi Islam, terdapat
beberapa cara utama yang menjadi fondasi Tazkiyatun Nafs ®
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+;* Taubat yang tulus

Mengakw dosa, menyesali, dan bertekad tidak mengulangm-
va lagi. Taubat adalah pintu gerbang pertama menuju kebersihan
jiwa® Dengan taubat, hati yang kotor mulai dibersihkan,
sebagaimana Allah Subhanahu Wa Ta’ala berfirman:
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Artinya: “Kecuali orang-orang yvang bertaubat, beriman, dan
mengerjakan amal saleh; maka mereka itu kejahatan mereka
diganti Allah dengan kebatkan. Dan adalah Allah Maha Pen-
gampun lagi Maha Penyayang.” (QS. Al-Furqan [25]: 70).

Dzikir yvang tilawah al-qur’an

Mengingat Allah dengan hati dan lisan, serta membaca
Al-Qur’an membuat hati menjadi lembut dan tenang '* Dzikir
ibarat air yang menyiranu tanah kering, selungga menumbuhkan
kehidupan dalam jiwa vyang sebelumnya gersang Tilawah
Al-Qur’an juga merupakan cahaya yang menuntun langkah seo-
rang hamba menuju jalan vang lurus, sebagaimana firman Allah
Subhanahu Wa Ta’ala:
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Artinya: “(Taitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka
menjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya
dengan mengingat Allah hati menjadi frenteram.” (QS. Ar-Ra’d
[13]: 28).

++ Mujahadah an-nafs (melawan hawa nafsu)

Dalam ajaran Islam, mujahadah an-nafs adalah perjuangan seo-
rang hamba untuk memndukkan dan mengendalikan hawa
nafsu dalam dirinya. Hawa nafsu merupakan dorongan batin
yang jika tidak dikendalikan akan membawa manusia pada ke-
burukan. Ia bisa muncul dalam bentuk amarah vang berlebihan,
ir1 hati, kesombongan, kerakusan, kemalasan dalam beribadah,
hingga cinta duma yang melampaw batas. Orang yang mampu
mengendalikan nafsunya adalah orang yang mulia di sis1 Allah
Subhanahu Wa Ta’ala.

#+ Menahan Amarah dan Menebar Kebaikan

Menyucikan hati tidak cukup hanya dengan meninggalkan ke-
burukan, tetap: juga dengan menanamkan kebaikan Nilai-milai
seperfi 1khlas, sabar, syukur, dan tawakal akan melahirkan
kepribadian yang luhur dan menebarkan kebaikan kepada
sesama. Sebagaimana firman Allah Subhanahu Wa Ta ala:
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Artinya: “(yaifu) orang-orang yang menahan amarahnya dan

memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah menyukai orang-orang
vang berbuat kebajikan.” (QS. Al “Imran [3]: 134).

Buah dari Jiwa yang Suci

Hati yvang bersih akan memancarkan ketenangan dan melalurkan
jiwa yang tenteram. Jiwa yang suci bukan hanya mampu meneri-
ma kebenaran dengan lapang, tetapi juga menuntun pemuiliknya
untuk hidup penuh kebijaksanaan dan kesabaran. Allah Subhana-
hu wa Ta’ala menggambarkan kondisi 1m1 dengan sangat indah
dalam firman-Nya:
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“Hai jiwa yang tenang, kembalilah kepada Tuhanmu dengan
ridha dan diridhai. Maka masukiah ke dalam golongan ham-
ba-hamba-Ku, dan masuklah ke dalam surga-Eu.” (QS. Al-Fajr
[89]: 27-30).

Dengan jiwa yang bersih, seorang hamba akan lebih mmdah
menundukkan hawa nafsu, lebih teguh dalam menghadap: ujian,
serta lebih nngan dalam berbuat kebaikan Hatinya tidak lag:
dipenulu kegelisahan dumawi, melainkan disinari oleh cahaya
iman dan kedekatan kepada Allah Subhanahu Wa Ta’ala.'
Dalam keadaan i1, seorang mukmin akan merasakan manisnya

iman yang menjadikan hidupnya penuh makna, ketenangan serta
kebahagiaan hakiki "

Kesimpulan

Tazlayatun Nafs merupakan jalan penting dalam Islam untuk
mencapai ketenangan hati dan kebersthan piwa. Di tengah
hiruk-pikuk kelidupan modemn yang sering menjerumuskan ma-
nusia pada kegelisahan, penyucian jrwa hadir sebagai solus: agar
hati kembali tenang dan hidup lebih bermakna. Proses i tidak
hanya berarti membersihkan dir1 dan dosa, tetapi juga menanam-
kan sifat-sifat mulia sepert: ikhlas, sabar, syukur, dan tawakal

Langkah-langkah tazkiyah meliputi taubat yang tulus, memper-
banyak dzikir dan tilawah Al-Qur’an, nmyjahadah melawan hawa
nafsu_ serta menahan amarah dan menebar kebaikan Hasil dari
perjalanan in1 adalah lahirnya jiwa yang tenteram (an-nafsul mut-
ma'mnah), yang mampu menerima kebenaran dengan lapang,
menghadap: ujian dengan sabar, serta hudup dalam cahaya iman

vang mendatangkan kebahagiaan hakiki di duma dan aklurat.

Dengan demikian Tazkiyatun Nafs bukan sekadar ibadah batin,
melamkan sebuah proses pembentukan karakter yang menjadikan
seorang hamba lebih dekat dengan Allah dan lebih bermanfaat
bagi sesamanya.

FFbid, Thya” ‘Tl al-Din, Jug 3 (Beirut: Dar al-Kwieh al- Timipeak, 2005), bl 43,
Bfbnn Gayvim al-Janziyvah, Maderyj al-Salitn, Tug 2 (Eaire: Makiabah Dar al-Turafs, 2004], him. 318,



