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Pembukaan

Segala puji hanya milik Allah, Dzat yang berhak atas segala pujian.
Saya bersaksi bahwa tidak ada sesembahan yang berhak
disembah kecuali Allah, tidak ada sekutu bagi-Nya dan saya
beraksi bahwa Muhammad shallallahu ‘alaihi wa sallam adalah
hamba dan utusan-Nya.

Shalawat serta salam semoga tercurah kepada beliau, keluarga,
dan para sahabatnya. Adapun setelah itu:

Sesungguhnya ketenangan, ketenteraman, dan kebahagiaan hati
adalah dambaan semua manusia. Sama halnya pula ketika hilang
darinya kegundahan dan kegelisahan, hal ini pun merupakan
dambaan semua orang. Dengan dua sebab ini, akan tercapailah
kehidupan yang baik, bahagia, dan menyenangkan.

Oleh karena itu, sebab-sebab diniyyah, tobi’iyyah, dan amaliyah
tidak dapat terkumpul kecuali pada orang beriman. Adapun selain
mereka, apabila mendapatkan kebahagiaan dari satu sisi dengan
usaha keras, maka akan terluput perkara yang lebih bermanfaat,
lebih langgeng, dan lebih baik dari sisi yang lain pada waktu itu
dan mendatang.

Di dalam tulisan ini, saya akan menyebutkan sebab-sebab
mendapatkan cita-cita tinggi yang selalu diimpikan oleh semua
orang, sebatas apa yang terlintas dibenakku. Di antara manusia
ada yang selalu mendapatkan kebahagiaan, sehingga dia berada
di atas kehidupan yang baik dan menyenangkan.

Di antara mereka pula ada yang gagal dalam mendapatkan
kebahagiaan, maka dia hidup di atas kesengsaraan dan
kecelakaan. Namun di antara mereka, ada juga vyang
mendapatkan kedua-duanya. Semua orang telah diukur dalam
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mendapatkan itu semua dengan kadar diri mereka masing-
masing.

Hanya Allah Dzat yang mengaruniai taufik-Nya dan hanya Dia yang
dimintai pertolongan dalam meraih kebaikan dan menghilangkan
kejelekan.
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Tips Hidup Bahagia

1.Iman dan amal shaleh, dasar kebahagiaan
Sebab terbesar, sekaligus pokok dan dasar untuk mendapatkan

kebahagiaan adalah iman dan amal shaleh. Allah Ta’ala berfirman,
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“Barangsiapa mengerjakan suatu kebajikan baik laki-laki maupun
perempuan dalam keadaan beriman, maka pasti akan Kami
berikan kehidupan yang baik dan akan Kami berikan balasan

dengan pahala yang lebih baik dari apa yang mereka kerjakan.”
(QS. An-Nahl: 97)

Penjelasan ayat

Di dalam ayat ini, Allah Ta’ala mengabarkan sekaligus menjanjikan
kepada orang yang menggabungkan antara iman dan amal shaleh
dengan janji kehidupan yang baik di dunia dan janji pahala di
akhirat.

Alasannya jelas, karena orang-orang beriman dengan keimanan
yang membuahkan amal shaleh, dapat memperbaiki hati, akhlak,
kehidupan dunia dan akhiratnya. Mereka memiliki dasar
keimanan untuk menyambut segala yang datang berupa
penyebab kebahagiaan dan kesedihan.

Sikap orang beriman menghadapi kebahagiaan
Mereka sambut kebahagiaan dan kesenangan dengan menerima,
bersyukur, dan menggunakannya pada hal yang bermanfaat.

Apabila mereka menggunakannya pada sisi ini, muncullah
kebahagiaan pada dirinya dan keinginan agar selalu menetap dan
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terus berbarokah. Di samping itu semua, dia berharap akan
pahala orang-orang yang bersyukur.

Maka dia pun mendapatkaan berbagai hal besar lainnya yang
lebih  membahagiakannya, berupa kebaikan yang berbentuk
keberkahan. Semua itu adalah hasil yang didapatkannya.

Sikap orang beriman menghadapi kesedihan

Dari sisi lain, mereka hadapi hal yang tidak disukai, yang
membahayakan lagi menyedihkannya dengan berusaha
melawannya dan meminimalisirnya semaksimal mungkin, diiringi
degan kesabaran yang sudah menjadi keharusan baginya.

Dengan sebab itu, mereka meraih kebahagiaan besar dengan
lenyapnya perkara yang tidak disukai dari perlawanannya yang
bermanfaat, pengalaman, kekuatan, kesabaran, dan harapannya
terhadap pahala itu semua.

Pada akhirnya, kebahagiaan, harapan indah, dan hasrat akan
keutamaan Allah dan pahala-Nya yang menggantikan
kesedihannya. Semua kondisi di atas sebagaimana vyang
digambarkan oleh Nabi shalallahu ‘alaihi wa sallam dalam hadits
shahih.
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“Sungguh menakjubkan urusan orang beriman, semua urusannya
baik. Tidaklah didapati pada diri seorang, kecuali pada orang
beriman. Apabila kebaikan datang menghampirinya, ia bersyukur,
maka itu kebaikan baginya. Dan ketika datang musibah
menerpanya, ia bersabar, maka itu kebaikan baginya.” (HR.
Muslim no. 2999)
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Penjelasan hadits

Di dalam hadits di atas, Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam
mengabarkan bahwa seorang mukmin bertingkat-tingkat
kemanfaatannya, kebaikan, dan perbuatannya pada setiap
kebahagiaan dan ketidaksukaan yang dijalaninya.

Oleh karena itu, engkau akan dapati perbedaan dua orang yang
menjalani salah satu wujud kebahagiaan atau kejelekan. Semua
itu tergantung pada tingkat iman dan amal shalehnya.

Keadaan orang bahagia

Keadaan orang yang bahagia, dia menyambut berbagai kebaikan
dan kesukaran dengan sifat syukur atau sabar. Sehingga muncul
rasa bahagia dan senang, hilang rasa resah, gelisah, kesempitan
dada, dan kesengsaraan hidup. Kemudian kesempurnaan hidup di
dunia akan diraih.

Keadaan orang sengsara

Adapun keadaan orang yang sengsara, ia menyambut yang
disukainya dengan cara yang tidak baik, sombong, dan melampaui
batas. Dengan seab itu, perilakunya menjadi menyimpang. Dia
sambut kebahagiaan layaknya binatang, rakus dan tamak.

Dirinya bukanlah orang yang tenang hatinya, bahkan keadaannya
kacau dari berbagai sisi. Keadaanya kacau tatkala ia takut akan
kehilangan yang dicintainya. Di dalam dirinya terdapat berbagai
kontradiksi secara umum.

Di sisi lain, keadaannya kacau tatkala tidak dapat berhenti pada
batasan tertentu. la selalu melihat pada hal lainnya yang
terkadang ia dapatkan hasilnya dan terkadang ia tidak mampu
mendapatkannya.
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Tatkala hal tersebut ia dapatkan hasilnya, itu masih berada di atas
sangkaan dan dugaan. Dari sini, dia mendapatkan
ketidaktenangan dari berbagai sisi. Tatkala datang sesuatu yang
dibencinya, dirinya risau, gundah, takut, dan gelisah.

Maka jangan engkau tanyakan, kesengsaraan hidup yang terjadi
padanya berupa penyakit pikiran dan ketegangan urat syaraf yang
muncul. Muncul juga rasa takut yang terkadang membawa dirinya
pada keadaan yang paling buruk dan menakutkan.

Hal di atas terjadi karena kosongnya dia dari mengharapkan
pahala terhadap musibahnya, diperparah lagi tatkala tidak ada
kesabaran yang dapat menghibur dan meringankan bebannya.
Semua keadaan ini dapat disaksikan dari pengalaman.

Permisalan iman yang kokoh dan lemah

Satu contoh dari jenis ini, apabila anda cermati dan terapkan pada
keadaan manusia, anda akan dapati perbedaan besar antara
seorang mukmin yang beramal dengan konsekuensi imannya dan
yang tidak.

Karena agama ini sangat menghasung untuk bersikap qona’ah
(merasa cukup) dengan rizeki dan karunia yang Allah berikan
terhadap hamba-hamba-Nya berupa keutamaan dan kemuliaan
yang beraneka ragam.

Seorang mukmin apabila menimpanya sakit, kemiskinan, ataupun
yang lainnya berupa rintangan dalam hidup yang menghalanginya,
maka dengan sebab keimanan, gona’ah, dan ridha terhadap apa
yang Allah berikan untuknya, engkau akan mendapatinya dalam
keadaan bahagia.

Hatinya tidak meminta sesuatu di luar kemampuannya, selalu
melihat kepada orang yang di bawahnya dan tidak memandang
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orang yang berada di atasnya. Terkadang kebahagiaan dan
ketentraman yang dimiliki seorang mukmin melebihi kebahagiaan
orang yang selalu mendapatkan keinginannya, namun tidak
dikaruniai sikap qona’ah.

Sebagaimana halnya engkau mendapati orang yang tidak memiliki
amalan terhadap konsekuensi imannya, apabila menimpanya
musibah berupa sedikit saja dari kefakiran atau tidak tercapainya
hasrat dunia, keadaanya sangat sengsara dan mengenaskan.

Contoh lainnya, apabila terjadi hal yang menakutkan dan
menggelisahkan lalu membuat seorang merasakan kesakitan,
engkau akan mendapati orang yang benar keimanannya tetap
kokoh hatinya dan tenteram jiwanya.

Dia bisa mentadaburi keadaan, menjalani musibah yang
menimpanya dengan keluasan berfikir, berucap dan berbuat, dan
dirinya sudah siap dalam menghadapi kegelisahan ini.

Maka sungguh, ini semua justru membuatnya terhibur dan
semakin mengokohkan hatinya. Kemudian engkau bandingkan
dengan orang yang tidak memiliki keimanan, keadaannya sangat
bertolak belakang dengan yang sebelumnya.

Apabila terjadi perkara yang membuatnya khawatir, hatinya
cemas, urat syarafnya mengeras, pikirannya kacau, merasukinya
rasa takut, dan terkumpul padanya ketakutan dari luar dan dalam.

Lebih dari itu, kondisinya tidak dapat dibayangkan lagi. Ini semua
menimpa jenis manusia yang tidak dapat menggapai berbagai
sebab tobi’iyyah yang membutuhkan banyak latihan, dengan itu
akan menjadikan loyo kekuatan dan mengeras urat syarafnya.
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Terjadinya ini semua karena tidak adanya keimanan yang dapat
membawanya pada kesabaran. Terkhusus pada keadaan yang
sempit, menyedihkan, lagi menggelisahkannya.

Keberanian seorang mukmin

Orang baik dan orang jahat, mukmin dan kafir, semuanya dapat
meraih sifat keberanian yang diusahakannya. Keberanian yang
dimilikinya ini dapat mengurangi rasa takutnya. Akan tetapi,
seorang yang beriman, sifat keberaniannya berbeda dengan
sebab keimanan yang kuat dan kesabaran yang kokoh.

Begitu pula karena tawakalnya kepada Allah, penyandaran hanya
kepada-Nya, dan harapan pahala yang menambah keberaniannya.
Semua itu akan mengurangi rasa takutnya dan meringankan
kesulitan yang dihadapinya. Allah Ta’ala mengatakan di dalam
ayat-Nya,
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“Jika kalian merasakan sakit, maka mereka (kaum musyrikin) juga
merasakan sakit. Namun kalian berharap kepada Allah apa yang
tidak mereka harapkan.” (QS. An-Nisa’: 104)

Tercapailah bagi kaum mukminin pertolongan Allah dan bantuan-
Nya yang khusus bagi mereka, dengan sebab itu hilang rasa takut
dari dirinya. Allah Ta’ala juga mengatakan,

Z’ﬁ;{w‘/éw‘ og\j,:_prj

“Bersabarlah, sesungguhnya Allah bersama orang-orang yang
sabar.” (QS. Al-Anfal: 46)
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Berbuat baik kepada orang lain, sebab hilangnya kesedihan

Di antara sebab vyang dapat menghilangkan kesedihan,
kegelisahan, dan keresahan adalah berbuat baik kepada orang lain
dengan ucapan, perbuatan, ataupan dengan cara lainnya dari
berbagai macam kebaikan.

ltu semua adalah kebaikan yang dengannya Allah akan
menghilangkan kesedihan dari orang baik dan jahat sebatas
kebaikan yang dicurahkannya. Hanya saja, bagian yang didapat
oleh orang mukmin lebih sempurna. Dia lebih sempurna
bagiannya karena kebaikannya muncul dari ketulusan dan
mengharap pahala hanya kepada Allah semata.

Buah keikhlasan dan hanya mengharap pahala dari Allah

Maka dari itu, Allah Ta’ala mudahkan dirinya untuk mencurahkan
kebaikan dengan sebab dia mengharapkan pahala. Allah akan
menghilangkan darinya sesuatu yang tidak disukainya dengan
sebab ketulusan dan harapannya terhadap pahala pula. Allah
Ta’ala juga mengatakan di dalam ayat-Nya,
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“Tidak ada kebaikan dari banyak pembicaraan rahasia mereka,
kecuali  pembicaraan  rahasia dari orang-orang yang
memerintahkan untuk bersedekah, berbuat kebaikan, atau
mengadakan perdamaian di antara manusia. Barangsiapa
berbuat demikian karena mencari keridhaan Allah, maka kelak
Kami akan memberinya pahala yang besar.” (QS. An-Nisa’: 114)

Allah mengabarkan di dalam ayat ini bahwa semua amalan akan
menjadi baik jika muncul dari keikhlasan. Dan kebaikan akan
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memunculkan kebaikan yang berikutnya dan akan menghilangkan
kejelekan. Seorang mukmin yang mengharapkan pahala akan
mendapatkannya, di antaranya adalah dengan lenyapnya segala
kesedihan, kegundahan, dan lain sebagainya.

2.Sibuk dalam beramal dan belajar
Di antara cara yang dapat menghilangkan kegelisahan yang
muncul disebabkan ketegangan urat syaraf dan hati yang selalu
memikirkan kesulitan adalah sibuk dengan amalan atau ilmu yang
bermanfaat.

Hal ini dapat menghibur hati dari kegelisahan, bahkan dapat
membuatnya lupa dari penyebab kesedihan. Setelah dia
mendapatkan kebahagiaan dan bertambah semangatnya. Cara
yang kedua ini juga merupakan cara yang dapat dilakukan oleh
orang yang beriman dan selainnya.

Hanya saja orang yang beriman terbedakan dengan sebab
keimanan, keikhlasan, dan harapannya terhadap pahala tatkala ia
sibuk dengan ilmu yang ia pelajari atau yang ia ajarkan. Sama
halnya juga dengan amalan yang dikerjakannya, jika amalan itu
adalah ibadah, maka akan bernilai ibadah.

Ketika amalan itu adalah kesibukan dunia atau hanya sekedar
kebiasaan, akan menyertainya niatan yang baik. la niatkan
kesibukan itu untuk membantunya dalam menjalankan ketaatan
kepada Allah, maka dengan itu pengaruh amalannya dapat
menghilangkan kesedihan, kegelisahan, dan kegundahan yang
menimpanya.

Obat kegelisahan
Betapa banyak orang vyang diuji dengan kegelisahan dan
kegundahan, sehingga dia tertimpa berbagai penyakit, lalu obat
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yang manjur baginya adalah melupakan sebab kegelisahan dan
kesusahannya dan ia sibuk dengan amalan yang penting.

Sudah selayaknya, kesibukan yang ia jalani dapat menjinakan jiwa
dengan mudah dan dapat membuat jiwa tertarik. Hal ini akan
lebih ampuh untuk kesembuhan, wallahu a’lam.

3.Konsentrasi dalam beramal dan tidak
fokus pada masa lalu
Kemudian kiat lain untuk menghilangkan kegelisahan dan
ketakutan adalah fokus dalam memikirkan amalan di hari yang
dijalaninya dan tidak fokus pada kejadian di waktu yang telah
lampau berupa kenangan pahit.

Oleh karena itu, Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam berlindung
kepada Allah dari al-Hamm dan al-Huzn. Al-Huzn adalah sedih
disebabkan memikirkan kejadian masa lalu yang tidak dapat
dielakkan lagi.

Adapun al-Hamm adalah rasa cemas terhadap sesuatu yang
belum terjadi berupa perkara yang mengkhawatirkan. Maka
sepantasnya bagi seorang untuk memikirkan waktu yang sedang
dijalaninya. la fokuskan semangat dan kesungguhannya di hari
dan waktu yang sedang dijalaninya.

Hal ini lebih menyempurnakan amalannya serta dapat
menghilangkan dan menghibur seorang hamba dari kecemasan
terhadap sesuatu yang belum terjadi ataupun kesedihannya akan
kejadian yang telah dilaluinya.

Do’a yang diiringi dengan amal

Apabila Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam berdo’a dengan sebuah
do’a atau mengajarkan do’a kepada umatnya, maka beliau sangat
menghasung umatnya untuk bersungguh-sungguh dalam

13 [Tips Hidup Bahagia



merealisasikan do’a yang dipanjatkan dan meninggalkan perkara
yang ia berdo’a untuk terhindar darinya disertai permintaan
tolong kepada Allah dan berharap akan ganjarannya.

Karena do’a harus digandengkan dengan amal, maka seorang
hamba dituntut untuk antusias dalam menggapai kemanfaatan
agama dan dunianya. Bersamaan itu, dia meminta tolong kepada
Rabbnya dalam meraih keberhasilan cita-citanya. Di dalam sebuah
hadits, Nabi shallallahu ‘alaih wa sallam bersabda,
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“Bersemangatlah terhadap perkara yang bermanfaat bagimu.
Mintalah tolonglah kepada Allah dan jangan merasa lemah. Jika
menimpamu sebuah musibah, jangan engkau katakan, ‘Duhai,
seandainya aku lakukan demikian dan demikian, niscaya akan
demikian hasilnya.” Namun katakanlah, ‘Semua terjadi dengan
takdir Allah dan apa yang dikehandaki-Nya pasti terjadi.’
Sesungguhnya kata ‘seandainya’ membuka celah bagi setan.”
(HR. Muslim 4/2052 dari sahabat Abu Hurairah radhiyallah
‘anhu)

Penjelasan hadits

Di dalam hadits ini, beliau memadukan antara perintah untuk
bersemangat dalam melakukan perkara yang bermanfaat,
perintah untuk selalu meminta tolong kepada Allah, dan
menghilangkan keputusasaan yang hakekatnya adalah sifat malas
yang berbahaya. Dengan membiarkan perkara yang telah lewat
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dan berlalu, kemudian bersaksi terhadap keputusan Allah dan
kehendak-Nya.

Pembagian urusan
Segala sesuatu yang terjadi terbagi menjadi dua jenis:

a. Perkara yang dapat diusahakan oleh seorang hamba untuk
meraihnya atau mendekatinya.

Perkara tersebut dapat ia tolak atau diminimalisir. Maka jenis
pertama ini butuh adanya kesungguhan dan pertolongan dari
Allah.

b. Perkara yang pasti terjadi dan tidak dapat dihindari.

Jenis ini membutuhkan sikap tenang, ridha, dan menerima pada
diri seorang hamba. Ketika pokok yang sangat penting ini
diperhatikan oleh seorang hamba, maka akan menjadi sebab
kebahagiaan dan terangkatnya kegelisahan serta kegundahan
darinya.

4.Memperbanyak dzikir kepada Allah
Di antara faktor lainnya yang dapat melapangkan dan
menentramkan dada adalah memperbanyak dzikir kepada Allah.
Karena di dalam dzikir kepada-Nya terdapat pengaruh
menakjubkan dalam melapangkan, menentramkan,
menghilangkan keresahan, dan kegundahan pada dada.

Allah Ta’ala mengatakan di dalam ayat-Nya,
O i ke iy 3
“Ketahuilah bahwa dengan mengingat Allah, hati akan tenang.”

(QS. Ar-Ra’d: 28)
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Dengan berdzikir kepada Allah, terdapat pengaruh yang sangat
besar dalam menggapai tujuan ini secara khusus. Dzikir juga
mengandung rasa harap akan pahala pada seorang hamba kepada
Allah.

5.Bersyukur terhadap nikmat

Cara lain untuk meraih kebahagiaan adalah membicarakan nikmat
Allah, baik yang nampak ataupun yang tersembunyi. Mengakui
akan kenikmatan-Nya dan memperbincangkannya akan menjadi
sebab Allah angkat kesedihan dan kegundahannya. Bahkan akan
membuatnya bersyukur.

Syukur merupakan derajat tertinggi, meskipun seorang dalam
keadaan fakir, sakit, ataupun selainnya dari berbagai jenis
musibah. Apabila seorang membandingkan berbagai nikmat Allah
yang sangat banyak dengan musibah yang menimpanya, sungguh
musibah yang menimpanya tidak sebanding dengan berbagai
nikmat-Nya.

Bahkan perkara vyang tidak disukai atau musibah vyang
menimpanya, ia jalani dengan sabar, ridha, dan sikap menerima,
sehingga menjadi ringanlah perasaan dan bebannya. Dia
menjalani itu semua dengan sikap mengharap pahala kepada
Allah.

Dia beribadah kepada Allah dengan sabar dan ridha, akan
berubahlah sesuatu yang pahit menjadi manis. Manisnya pahala
akan membuatnya lupa terhadap pahitnya kesabaran.

Melihat orang yang di bawah dalam urusan dunia
Di antara cara yang paling manjur untuk bersyukur adalah
mengamalkan perintah Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam:
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“Lihatlah orang yang berada di bawah kalian dan jangan melihat
orang yang berada di atas kalian, karena hal itu akan lebih pantas
untuk kalian tidak mengingkari nikmat Allah.” (HR. Muslim no.
2963)

Jika seorang hamba menjadikan hal ini berada di pelupuk
matanya, niscaya ia akan mengetahui bahwa dirinya berada di
atas banyak makhluk Allah dari segi kesehatan, rezeki, dan yang
bersamanya.

Ketika da menyadari bahwa dirinya berada di atas orang lain dari
segi dunia, maka akan menghilangkan kegelisahan, kesedihan, dan
kegundahan yang menimpanya. Kemudian akan tergantikan
dengan bertambahnya kebahagiaan dan kegembiraan, vyaitu
nikmat Allah yang diberikan kepadanya lebih daripada yang
diberikan kepada orang lain.

Semakin sering seorang memperhatikan nikmat Allah yang
tampak maupun yang tersembunyi, dari segi dunia maupun
akhirat, dia akan semakin mengetahui bahwa Rabbnya telah
memberikannya banyak kebaikan dan telah menghilangkan
darinya berbagai kejelekan.

Hal ini pasti akan melenyapkan kesedihan serta kegundahannya.
Lebih dari itu, akan muncul juga kebahagiaan dan kesenangan
dalam dirinya.
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6.Melupakan kenangan pahit
Sebab berikutnya untuk memperoleh kebahagiaan dan
melepaskan kegundahan adalah berusaha untuk menghilangkan
segala sebab kesedihan serta berusaha dalam mencari sebab
kebahagiaan.

Hal ini dapat dilakukan dengan cara melupakan segala kenangan
pahit yang telah dirasakannya dan sudah tidak dapat dielakkan
lagi. Dia tahu bahwa memikirkan hal tersebut adalah perkara sia-
sia, tidak masuk akal, sebuah kebodohan dan kedunguan. la
berusaha melawan hatinya dari memikirkan hal tersebut.

la melawan hatinya dari berfikir akan sesuatu yang belum terjadi,
baik sangkaan berupa kemiskinan ataupun rasa takut, dan lainnya
dari berbagai pikiran negatif tentang masa depan yang muncul
dalam benaknya.

Optimis menatap masa depan

Seorang harus tahu bahwa masa depan itu tidak ada yang
mengetahuinya, baik yang bentuknya kebaikan ataupun
kejelekan, harapan baik ataupun jelek. Dan dirinya paham bahwa
masa dapan barada di tangan Yang Maha Perkasa lagi Maha
Bijaksana, tidak berada di tangan para hamba-Nya sedikitpun.

Kewajiban hamba hanyalah berusaha dalam memperoleh
berbagai kebaikan dan menghindari berbagai kejelekan. Seorang
hamba juga dituntut untuk mengetahui bahwa jika dia
memikirkan ketakutan di masa depan, kemudian menyerahkan
dan mempercayakannya kepada Allah dalam memperbaikinya,
maka hatinya akan menjadi tenang, keadaannya membaik,
kegundahannya menghilang dan sirna setelah ia lakukan hal
tersebut.
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7.Do’a senjata utama
Salah satu cara yang paling bermanfaat dalam mengawasi masa

depannya adalah berdo’a dengan do’a yang selalu dipanjatkan
oleh Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam:

G I 635 J el ool el b el s I kel ol
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“Ya Allah, perbaikilah agamaku yang menjadi penjaga urusanku.
Perbaikilah duniaku tempatku hidup, perbaikilah akhiratku tempat
aku kembali. Jadikanlah hidup sebagai tambahan kebaikan dan
kematian sebagai istirahat dari berbagai kejelekan.” (HR. Muslim
no. 2720 dari sahabat Abu Hurairah radhiyallahu ‘anhu)

Dan juga do’a Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam:
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“Ya Allah, aku berharap akan rahmat-Mu, maka janganlah
Engkau serahkan jiwaku padaku sekejap mata pun. Dan
perbaikilah semua urusanku, tidak ada sesembahan yang berhak
disembah kecuali Engkau.” (HR. Ahmad dan Abu Dawud dari
sahabat Abu Hurairah radhiyallahu ‘anhu, dihasankan oleh
Syaikh al-Albani)

Jika seorang senantiasa menggunakan do’a yang telah disebutkan,
sebuh do’a yang mengandung kebaikan agama dan dunianya di
masa depan, dengan menghadirkan hati, niat yang benar, dan
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berusaha  merealisasikan do’anya, niscaya Allah akan
mewujudakan do’a dan harapannya.

Allah akan membalasnya dengan kebaikan dan akan merubah
kesedihan menjadi kebahagiaan dan kegembiraan.

8.Kokohkan hati untuk menghadapi
musibah
Salah satu cara yang paling efektif dalam menghilangkan
kesedihan saat musibah menimpa seorang adalah berusaha
meminimalisirnya dengan cara menimbang kemungkinan yang
paling jelek yang ia akan lewati. Setelah itu ia siapkan jiwanya
dalam menghadapi semua itu.

Apabila ia telah melakukan hal itu, maka seyogyanya ia berusaha
meminimalisir hal yang mungkin terjadi. Dengan persiapan dan
usaha yang bermanfaat inilah, akan lenyap kesedihan dan
kegundahannya. Dan vyang akan menggantikannya adalah
berusaha menggapai sesuatu yang bermanfaat serta
menghilangkan bahaya yang dihadapi oleh seorang hamba.

Apabia telah terjadi penyebab munculnya rasa takut, sakit, miskin,
atau hilang berbagai hal yang ia cintai, maka hadapilah semua itu
dengan sikap tenang dan persiapan diri. Karena menyiapkan jiwa
dalam memikul musibah akan dapat meringankan dan tidak
membuatnya berat, terkhusus pada saat ia berusaha dalam
menghilangkan musibahnya sebatas yang ia mampu.

Maka setelah itu, terkumpulah pada dirinya kesiapan jiwa dalam
menghadapi musibah dan juga usaha bermanfaat vyang
memalingkannya dari berpikir akan musibah yang mengusiknya. la
membulatkan tekad jiwanya dalam memperbarui kekuatan untuk
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melawan musibah dan senantiasa bersandar kepada Allah serta
percaya kepada-Nya.

Sudah tidak diragukan lagi bahwa cara ini memiliki pengaruh yang
besar dalam meraih kebahagiaan dan kelapangan dada. Terlebih
semua itu ia barengi dengan rasa harap akan balasan di dunia dan
akhirat. Semua realita ini telah disaksikan dan telah dialami, dan
sudah sering dirasakan oleh orang-orang yang mengalaminya.

Obat terampuh dalam mengatasi berbagai penyakit hati yang
mengerikan dan juga penyakit tubuh adalah kokohnya hati dalam
menolak berbagai khayalan-khayalan yang muncul dari pikiran
negatif yang membuatnya gelisah.

Tinggalkan yang melemakan hati

Seorang, apabila muncul pada dirinya berbagai khayalan,
kemudian muncul dalam hatinya rasa takut berupa penyakit dan
lainnya, maka akan muncul juga rasa emosi serta kacaunya pikiran
dan berbagai hal yang menyedihkan, atau muncul rasa takut akan
terjadinya musibah dan hilangnya sesuatu yang ia cintai.

Maka sungguh, semua itu akan membuatnya sedih, galau,
menimbulkan penyakit hati dan tubuh, dan akan menegangkan
urat syaraf. Dampak dari ini semua sangatlah buruk sebagaimana
telah disaksikan oleh banyak orang.

Setiap kali seorang menyandarkan hatinya kepada Allah,
bertawakal kepada-Nya, tidak tunduk kepada khayalan-khayalan,
tidak dikuasai oleh prasangka-prasangka buruk, dan percaya
terhadap janji-janji Allah serta keutamaan-keutamaan-Nya, maka
akan hilanglah berbagai kesedihan dan kegundahan, akan sembuh
berbagai penyakit badan dan hati.
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Setelah itu, hati akan mendapatkan kekuatan dan kesenangannya
sampai-sampai tidak dapat diungkapkan lagi. Betapa banyak
rumah sakit yang dipenuhi oleh orang-orang yang terkena
penaykit jiwa. Betapa banyak penyakit ini menimpa orang-orang
yang kuat tubuhnya. Terlebih orang-orang yang lemah.

Gantungkan urusanmu kepada Allah

Betapa banyak orang yang suka mengkhayal membuatnya
menjadi gila dan dungu. Maka sungguh, orang yang selamat
adalah orang yang Allah berikan keselamatan dan taufik untuk
bersungguh-sungguh mendapatkan sebab-sebab yang
bermanfaat, yang dapat menguatkan hati, dan menyembuhkan
penyakit stresnya.

Allah Ta’ala mengatakan di dalam ayat-Nya,
s e 57 Ay

“Barangsiapa yang bertawakkal kepada Allah, niscaya Allah akan
mencukupinya.” (QS. At-Tholaq: 3)

Maknanya ialah Allah akan memberikan kecukupan kepadanya
dari sesuatu yang membuatnya gelisah, baik dalam urusan agama
maupun akhirat. Seorang yang bertawakal kepada Allah, hatinya
akan kokoh, tidak terpengaruh dengan berbagai pikiran negatif
dan tidak mudah sedih terhadap berbagai kejadian yang
memilukan.

Karena dia paham bahwa hal tersebut akan melemahkan jiwanya,
membuatnya takut serta khawatir, yang semua itu tidak ada
hakekatnya. Seorang paham bahwa Allah telah menjamin
kecukupan bagi siapa saja yang bertawakal kepada-Nya.
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Dengan ini semua, dia percaya kepada Allah dan merasakan
ketentraman dengan janji-Nya. Hilanglah kesedihan dan
kegalauannya. Kesulitan berubah menjadi kemudahan, kesedihan
menjadi kebahagiaan, dan rasa takut menjadi keamanan.

Kita memohon kepada Allah keselamatan dan keutamaan-Nya,
dengan dikaruniai kekuatan hati dan kekokohan berupa tawakal
yang sempurna. Sehingga Allah jamin pelakunya dengan berbagai
kebaikan dan hilangnya berbagai musibah dan kesulitan.

9.Mengingat-ngingat kebaikan orang lain
Di dalam sebuah hadits, Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam
bersabda,

P (2 Gl 8 D) B L 1
“Janganlah seorang suami membenci istrinya. Apabila ia
membencinya pada suatu akhlak, maka dia akan ridha pada
akhlak yang lainnya.” (HR. Muslim no. 1469)

Di dalam hadits ini terdapat dua faedah yang sangat besar, yaitu:

1. Bimbingan dalam bergaul dengan istri, kerabat, teman
dekat, pelayan, dan terhadap semua pihak yang memiliki
hubungan dengan seorang, yaitu hendaknya dia sadar
bahwa mereka semua memiliki aib, cacat, dan segala
sesuatu yang tidak disukainya.

2. Kemudian jika engkau mendapati hal ini, maka ingatlah baik-
baik akan kewajibanmu dalam menjaga hubungan dan cinta
dengan orang tersebut. Engkau ingat berbagai kebaikan dan
keinginan baik orang tersebut, baik yang bersifat khusus
ataupun umum.
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Jika engkau dapat melupakan kejelekan dan mengingat-ingat
kebaikan orang tersebut, niscaya akan langgenglah persahabatan
dan hubunganmu terhadapnya. Kemudian setelah itu, kebaikan
hidup akan engkau dapatkan. Begitu pula akan hilang kesedihan
dan kegundahan.

Akan semakin langgeng ketulusan dan akan terealisasi kewajiban
dalam menunaikan bebagai hak yang wajib dan sunnah. Akan
terwujud ketentraman pada kedua belah pihak. Barangsiapa yang
tidak mengambil petunjuk Nabi yang telah disebutkan di atas,
bahkan melakukan hal yang sebaliknya, terus mencari kesalahan-
keslahannya dan enggan untuk melihat berbagai kebaikan yang
dilakukan oleh saudaranya, maka kegelisahanlah yang akan
didapatnya.Serta kerisauan yang akan dihasilkan pada dirinya dan
saudaranya.

Lebih dari itu, akan terputus berbagai hak yang wajib ditunaikan
oleh keduanya. Banyak orang yang memiliki keinginan yang tinggi
mempersiapkan jiwa mereka untuk menghadapi berbagai
malapetaka dan bencana dengan sikap sabar dan tenang.

Kurangnya persiapan menghadapi perkara remeh

Akan tetapi tatkala datang musibah yang ringan, mereka gelisah
dan terganggu ketentramannya. Faktor dari ini semua adalah ia
hanya mempersiapkan diri dalam menghadapi perkara-perkara
besar tanpa memperhatikan urusan yang remeh, maka hal ini
akan membahayakan dirinya serta mengganggu ketentramannya.

Maka orang yang kokoh ialah orang yang menyiapkan dirinya
dalam menghadapi perkara kecil ataupun besar. Dia meminta
tolong kepada Allah atas urusannya itu dan tidak menyerahkan
hal tersebut pada dirinya.
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Di saat itulah akan ringan urusan yang kecil sebagaimana halnya
urusan yang besar ringan atas dirinya. Ketenangan jiwa dan
ketenteraman hati pun akan ia dapatkan setelahnya.

10. Menyadari kehidupan dunia
Seorang yang berakal, tahu bahwa kehidupan yang baik adalah

kehidupan yang dipenuhi kebahagiaan dan ketenangan. Hanya
saja kehidupan di dunia itu sangatlah singkat. Maka tidak
sepantasnya bagi seorang untuk menghabiskannya dalam
kesedihan dan berlarut-larut dalam luka.

Sebab, semua itu bertolak belakang dengan kehidupan yang baik.
Seorang tentu tidak ingin kehidupannya yang baik dirampas oleh
kesedihan dan kegundahan. Pada poin ini tidak ada perbedaan
antara orang baik dan jahat, namun seorang mukmin lebih banyak
mendapatkan bagian perangai ini dan keuntungan vyang
didapatnya bermanfaat di dunia dan akherat.

Membandingkan nikmat dan musibah
Tatkala seorang ditimpa sesuatu yang tidak disukainya atau
khawatir akan ditimpa hal tersebut, hendaklah ia membandingkan
antara nikmat agama dan nikmat dunia yang didapatkannya
dengan musibah yang menimpanya.

Setelah adanya pembandingan tersebut, pasti akan jelas. Bahwa
kenikmatan yang didapatnya dan hilangnya setiap musibah yang
menimpanya dari perkara yang dibenci tentu lebih banyak.
Hendaknya seorang menimbang antara yang dikhawatirkannya
berupa terjadinya bahaya dengan kemungkinan yang dominan
yang dapat menyelamatkannya.

Maka ia tidak menyepelekan kemungkinan kecil untuk kemudian
terkalahkan oleh kemungkinan besar lagi kuat. Dengan cara inilah,

25| Tips Hidup Bahagia



akan lenyap kesedihan dan ketakutan. Dia menimbang
kemungkinan terbesar yang menimpanya, sehingga ia bersiap
siaga untuk menghadapinya saat terjadi, berusaha untuk
mengantisipasi saat belum terjadi, dan berusaha menghilangkan
atau meminimalisir saat sudah terjadi.

11. Menyakini bahwa gangguan tidak akan
membahayakannya
Di antara perkara bermanfaat yang harus engkau mengerti adalah
bahwa gangguan orang lain terhadapmu, terkhusus dalam hal
ucapan, tidakalah akan membahayakanmu, bahkan
membahayakan dirinya sendiri.

Hal itu selama engkau tidak memperdulikan dan tidak
memberikan peluang untuk memikirkannya, namun jika engkau
memperdulikanya, maka hal tersebut akan membahayakanmu
dan membahayakan orang tersebut.

Jika engkau tidak memperdulikannya, sedikitpun hal tersebut
tidak akan membahayakanmu. Ketahuilah bahwa kehidupanmu
mengikuti pikiran-pikiranmu. Jika pikiranmu akan memberimu
manfaat, maka hidupmu akan menjadi kehidupan yang baik dan
bahagia, namun jika tidak demikian, maka akan menjadi
sebaliknya.

12. Meminta balasan hanya kepada Allah
Di antara hal yang dapat menjauhkan seorang dari kesedihan
adalah membiasakan diri untuk tidak meminta balasan atas suatu
kebaikan kecuali kepada Allah semata.

Apabiala engkau berbuat baik kepada seorang yang berhak
mendapat kebaikan darimu ataupun orang yang tidak berhak
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mendapat kebaikan darimu, maka ketahuilah bahwa
hubungannya adalah antara engkau dan Allah.

Sehingga engkau tidak memperdulikan orang yang berterima
kasih kepadamu. Sebagaimana Allah Ta’ala katakan tentang para
makhluk kekhususan-Nya,

U}L»Uj;\ vﬁd&jUAﬂ\b}SMW\

“Kami memberi makan kalian hanya mengharapkan wajah Allah,
kami tidak mengharap balasan ataupun terimakasih dari kalian.”
(QS. Al-Insan: 9)

Hal ini lebih ditekankan pada pergaulan istri, anak, dan orang yang
memiliki hubungan erat denganmu. Setiap kali engkau mendapat
perlakuan jelek dari mereka, engkau akan tetap tenang dan
tenteram.

Mencari berbagai keutamaan dan beramal di atasnya

Di antara faktor untuk mendapat ketenteraman adalah mencari
berbagai keutamaan dan beramal di atasnya sebatas kebutuhan
jiwa dalam menghilangkan sesuatu yang membuatnya gelisah.

Engkau akan kembali kepada masamu yang sebelumnya gagal
dalam meraih keutamaan, vyaitu tatakala engkau masih
menempuh jalan yang bengkok. Ini merupakan suatu hikmah.
Engkau ambil sesuatu yang murni lagi manis dari sesuatu yang
membuatmu gelisah.

Dengan cara ini, manisnya kenikmatan dan hilangnya berbagai hal
yang menggelisahkan lebih dapat dirasakan. Jadikanlah berbagai
hal yang bermanfaat berada di hadapanmu! Berusahalah untuk
dapat mewujudkannyal!
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Jangan menoleh kepada hal-hal yang membahayakan dirimu, itu
membuatmu bermain-main dari sesuatu yang menyebabkan
kesedihan dan kegundahan. Mintalah pertolongan dalam meraih
ketenangan dan mengonsentrasikan jiwa di atas amalan yang
penting.

Fokus dengan amalan dan tidak berfikir jauh yang belum pasti

Hal bermanfaat lainnya yang bisa engkau perbuat adalah
menetapkan segala pekerjaan yang sedang terjadi dan tidak
berpikir jauh pada sesuatu yang belum terjadi.

Karena berbagai pekerjaan apabila tidak ditetapkan, akan
terkumpul padamu segenap pekerjaan yang telah lampau dan
terkumpul dengan berbagai pekerjaan yang belum terjadi. Dengan
itu, perasaanmu akan semakin bertambah. Apabila engkau
tetapkan segala sesuatu pada waktunya, niscaya engkau akan
melakukan pekerjaan yang akan datang dengan kekuatan dalam
berpikir dan berbuat.

Hendaklah engkau memilih amalanmu yang bermanfaat dari yang
paling penting kemudian yang penting berikutnya. Bedakan antara
hal yang disukai oleh jiwamu dengan yang paling disukainya.
Karena melakukan hal yang bertentangan dari itu, akan
membuatmu bosan, jenuh, dan gelisah.

Mintalah pertolongan atas itu semua dengan pikiran yang jernih
dan musyawarah. Karena sesuatu yang telah dimusyawarahkan
tidak akan disesali. Pelajari dan telitilah apa yang akan engkau
perbuat. Jika engkau telah menjalani dan bertekad kuat untuk
menjalaninya, maka bertawakalah kepada Allah. Sesungguhnya
Allah mencintai orang-orang yang bertawakkal.

Jember, 23 Ramadhan 1442 H/5 Mei 2021 M.
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