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Abstract

Langkah utama dan pertama bagi seorang muslim ketika
menginginkantercapainyasuatumaksudataumencarisolusihidupadalah
dzikrullah(mengingatAllah),karenasesungguhnyasemuaproblematikayang
dialamimanusiaadalahefekdarilalaikepada-Nya.Dzikirmerupakansebuah
mediauntukberkomunikasidenganAllahSWT,mengadudanberkeluhkesah
sertamencurahkansemuaharapankepadaAllahYangMahasegalanya,
karenanyadzikirtidakhanyasebatasmengucapataumenyebutasmaAllah
denganlisansaja,tetapiharusdiikutidenganhadirnyahatimengingatAllah
dengansegalakeagungandankebesaran-Nya.

Dzikiryangdilakukandenganmudawamahatauistiqamahterbukti
tidakhanyamembawamanfaatsecaraspiritualatauruhaniyyahsemata,
yaknidekatkepada Allah SWT,tapijuga bermanfaatuntuk meraih
kesuksesandankesehatan.
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Pendahuluan

Dzikir sebagaimana shalat, merupakan sebuah media untuk

berkomunikasidengan Allah SWTdan mendekatkan dirikepada-Nya,

Penciptalangitdanbumi.Maknadzikirbukansebataspadaucapandzikiritu

sendiri,karenaesensidzikiradalahmengingatAllahSWTyangmelahirkan

adanyarasasukadancintakepadaAllah.Makatidakakanadayangselalu

mengamalkannyakecualijiwayangdipenuhirasasuka,dancintauntukselalu

mengingatdankembalikepada-Nya.



Orangyangmencintaisesuatuakanbanyakmengingatnya,danorang

yangbanyakmengingatsesuatu(meskipunpadamulanyainiadalahbentu

pembebanan)pastilamakelamaanakanmencintainya.Begituhalnyadengan

orangyangberdzikirkepadaAllahSWT.

Apabilaseorangmuslim sampaipadaderajatsukaberdzikir,makaia

akanselalumelakukandzikirkepadaAllahSWTkapanpundandimanapun

berada,sehinggamenumbuhkanrasaselaluinginbersamaAllah,selalu

diawasiAllahdanselaludilindungiAllah,danmanfaatriilnyaakandirasakan

dalamkehidupannyata,baiksecaramateriil,sepertikesehatanfisikdanpsikis,

kesuksesanhidup;maupunspiritual,sepertiselalubersamaAllahdanselalu

diterangidengannurilahiyahdalamsetiapgerakdanucapannya.

Al-Qur’andanHaditstelahsecarajelasmenunjukkanberbagaimanfaat

zikir.ZikiryangmerupakankegiatanyangdiperintahkanAllahSWTdan

RasulullahSAW memilikibanyakmanfaatbagimerekayangmengerjakannya.

Didalam dzikirtersimpan kekuatan yang menjadikan manusia yang

mengamalkannyamenjadilebihbaikkualitashidupdankemuliaannya.

PengertianDzikir

Secaraetimologi,dzikirberasaldarikata“dzakara”yangmemilikiarti

menyebut,mengingat,memperhatikan,mengenang,mengambilpelajaran,

mengenal,mengertidanmengingat.1 Sedangkangdalam KamusTasawuf,

karyaSolihindanRosihonAnwar,dzikirmerupakankatayangdigunakan

untukmenunjuksetiapbentukpemusatanpikirankepadaTuhan,dandzikir

jugamerupakanprinsipawaluntukseseorangyangberjalanmenujuTuhan
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(suluk).2

Daripengertian tersebut,setidaknya ada dua pengertian yang

terkandungdalam kata“dzikir”,pertama,kataitubisaberarti“ingat”dan

keduabisaberarti“menyebutnamaAllah”.“Dzikirdiartikansebagai“ingat”

setidak-tidaknyamerujukpadapengertianyangterdapatdalamsebuahhadits

Nabi,yaitu:

يْسِفْنَ ىفِ هُتُرْكَذَ هِسِفْنَ ىفِ يْنِرَكَذَ نْإِفَ

“Dansiapapunyangberdzikirkepada-Kudalamhatinya,makaAkupun

akanberdzikirkepadanyadalamhati-Ku.....”

Kata“dzikir”dalam haditsdiataslazim diartikan“ingat”.Dengan

demikiankitabisamengartikanhaditstersebut:“danbarangsiapayang

mengingat-Kudalamhatinya,makaAkupunakanmengingatnyadalamhati-

Ku”.Daripengertianinimakabisadikatakanbahwayangdimaksuddengan

berdzikirkepadaAllahadalah“mengingat-Nya”.3

Seseorangbisadisebutberdzikirmanakalaiasedangberadadalam

kondisihatiingatkepadaAllah,meskitidakdalam posisidudukbersila

menghadapkiblatsebagaimanapraktekdzikiryangbanyakkitalihat.Dzikir

dalam pengertian“ingat”inidalam prakteknyatidakdibatasiwaktudan

ruangsekaligustakdibatasidengantatacaratertentu.Kapanpundan

dimanapunmanusiaberadamerekabisamengingatAllah,dandalamkeadaan

bagaimana saja manusia bisa mengingat-Nya;bisa ketika ia sedang

beraktifitas,ketikasedangberjalan,tidurdan seterusnya.Dzikirdalam

2SolihindanRosihonAnwar,KamusTasawuf,(Bandung:RemajaRosdaKarya,2002),36.
3AsrifinanNakhrawie,Ajaran-ajaranSufiImamGhazali,(Surabaya:DeltaPrimaPress,2013),
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pengertianyangdemikianpernahdigambarkanolehal-Qur’an.AllahSWT

berfirman:

قِلْخَ يفِ نَورُكَّفَتَيَوَ مْهِبِونُجُ ىلَعَوَ ادًوعُقُوَ امًايَقِ هَلَّلا نَورُكُذْيَ نَيذِلَّا

رِانَّلا بَاذَعَ انَقِفَ كَنَاحَبْسُ لا طِابَ اذَهَ تَقْلَخَ امَ انَبَّرَ ضِرْ وَالأ تِاوَامَسَّلا

(١٩١)

“(Yaitu)orang-orangyangmengingatAllahsambilberdiriataududuk

atau dalam keadan berbaring dan mereka memikirkan tentang

penciptaan langitdan bumi(seraya berkata):"Ya Tuhan Kami,

TiadalahEngkaumenciptakaninidengansia-sia,MahasuciEngkau,

MakapeliharalahKamidarisiksaneraka.”(QS.AliImran[3]:191).

Adapunpengertiandzikiryangkeduaadalah“menyebutnamaAllah”.

Pengertiandzikirinibisadilihatdalambeberapaayatal-Qur’an,misalnya:

وِّدُغُلْا بِ لِوْقَلْا نَمِ رِهْجَلْا نَودُوَ ةًفَيخِوَ اعًرُّضَتَ كَسِفْنَ يفِ كَبَّرَ رْكُذْاوَ

(٢٠٥) نَيلِفِاغَلْا نَمِ نْكُتَ وَلا وَالآصَلِا

“Dansebutlah(nama)Tuhannmudalamhatimudenganmerendahkan

diridanrasatakut,dandengantidakmengeraskansuara,diwaktupagi

danpetang,danjanganlahkamuTermasukorang-orangyanglalai.”

(QS.Al-A’raf[7]:205).

Kata “dzikir”dalam ayatdiatasjelassekalimengandung arti

“menyebut”namaAllah.

Halitudipertegaslagidenganadanyakalimat“waduunaljahrimial

qauli”(....dandengantidakmengeraskansuara).LewatayatdiatasAllah

memerintahkankepadamanusiaagarmerekamenyebutnama-Nyadengan



disertaisikaprendahdiri,takutdandengansuarayanglirih.Ituartinyaayat

inimemberikanpengajarankepadamanusiabagaimanacaraberdzikir,yakni

dengancaramenyebutasma-Nya.

Dzikirdalam pengertiankeduainilebihpopulerdiketahuibanyak

kalangan.Diakuiatautidak,sementarainibanyakorangmenganggapbahwa

yangdisebutdzikiradalahmengucapkankalimat-kalimattertentubahkan

disertaidengancara-caratertentupula.Daripandanganyangdemikian,maka

bagimerekasebuahperbuatanbarubisadisebutdzikirjikadilakukandengan

dudukbersilamenghadapkiblatdenganmengucapkanlafadz-lafadzkhusus.

Padahal,yangdisebutdzikirbukanhanyasebatasitu.Dzikirtidakharus

dilakukandengandudukbersilamenghadapkiblatsaja.Tapilebihdariitu,

dzikirbisadilakukandengancaraapasaja,denganmembacakalimatapapun

selagikalimahtersebuttergolongsebagaikalimahtayyibah.Lebihjauhlagi,

dzikirbukanhanyasebatasdalam pengucapandilisan,tapitermasukdzikir

pula dalam bentuk merenung, mengingat dan bertafakkur yang

menumbuhkankesadaranakankeagungan,kebesarandankekuasaanAllah

SWT.

Danyangmenjadipertanyaansekarangadalahmengapaal-Qur’an

memberikanpenjelasandzikirdenganduapengertiansepertiitu?Saatal-

Qur’anmenjelaskanbahwayangdisebutdzikiradalah“menyebutasmaAllah”,

danpadasaatyangbersamaanmenyebutkanbahwayangnamanyadzikir

adalah“ingatkepada-Nya”,makaituberartidalamdzikirduaunsuriniharus

ada.Dzikirsebagaimanayangdinyatakanal-Qur’anadalahmenyebutnama

Allah dan disertaidengan mengingat-Nya.Inilah konsep dzikir yang

sesungguhnya.Konsepinipadaakhirnyaakanmenyimpulkanbahwamasih

belum disebutsebagaidzikirjikapengucapanasmaAllahitutidakdisertai

denganingatkepada-Nya.



Didalamal-Qur’an,Allahberulangkalimenggunakankatadzikr,lebih

dari250kaliberikutderivasinya.4Diantaraayat-ayattersebut,mislanya:

(٤١) ارًيثِكَ ارًكْذِ هَلَّلا اورُكُذْا اونُمَآ نَيذِلَّا اهَيُّأَ ايَ

“Haiorang-orangyangberiman,berzdikirlah(denganmenyebutnama)

Allah,zikiryangsebanyak-banyaknya.”(QS.Al-Ahzab[33]:41).

(١٥٢) نِورُفُكْتَ وَلا يلِ اورُكُشْاوَ مْكُرْكُذْأَ ينِورُكُذْافَ

“Karenaitu,ingatlah kamu kepada-Ku niscayaaku ingat(pula)

kepadamu[98],danbersyukurlahkepada-Ku,danjanganlahkamu

mengingkari(nikmat)-Ku.”(QS.Al-Baqarah[2]:152)

ةِمَايَقِلْا مَوْيَ هُرُشُحْنَوَ اكًنْضَ ةًشَيعِمَ هُلَ نَّإِفَ يرِكْذِ نْعَ ضَرَعْأَ نْمَوَ

(١٢٤) ىمَعْأَ

“DanBarangsiapaberpalingdariperingatan-Ku,MakaSesungguhnya

baginyapenghidupanyangsempit,danKamiakanmenghimpunkannya

padaharikiamatdalamKeadaanbuta.”(QS.Thaha[20]:124)

Sedangkansecaraterminologiterdapatbeberapapendapat.Menurut

AbuBakarAtjeh,dzikirialahucapanyangdilakukandenganlidahatau

mengingatTuhandenganhati,denganucapanatauingatanyangmenyucikan

Tuhandanmembersihkannyadarisifat-sifatyangtidaklayak,selanjutnya

denganmemujidenganmenggunakanpuji-pujiandansanjungan-sanjungan

dengansifatyangsempurna,sifat-sifatyangmenunjukkankebesarandan

kemurnian.5

4M.AfifAnshori,Dzikir...,165.
5AbuBakarAtjeh,PengantarIlmuTarekat:UraiantentangMistik,(Solo:Ramadhani,1996),



MenurutIbnuAtha’illahal-Sakandary,dzikiradalahmenjauhkandiri

darikelalaiandengansenantiasamenghadirkanhatibersamaAllah.Senada

denganitu,‘Abdal-Mun’im Hifnimelihatdzikirsebagaikeluardarikondisi

“lalai”menujukeadaanmusyahadah,disertaiperasaantakutkepada-Nya

(khauf)dancintayangmendalamdenganungkapan-ungkapantertentuyang

dilakukansecaraberulang-ulangberdasarkankemauanorangyangberdzikir

(dzakir). Dan Hasan Syarqawi mendefinisikan dzikir sebagai upaya

menghadirkanAllahSWTkedalamkalbudisertaiperenungan(tadabbur).6

Sementaraal-Kalabadzimemberikanpengertianbahwadzikiryang

sesungguhnyaadalahmelupakansemuanya,kecualiyangEsa.Hasanal-Bana

jugamenyatakanbahwasemuaapasajayangmendekatkandirikepadaAllah

dansemuaingatanyangmenjadikandiridekatdenganTuhanadalahdzikir.7

Daripengertian-pengertiandiatas,agaknyadzikirbarumerupakan

bentukkomunikasisepihakantaramakhlukdanKhaliqsaja,sebenarnyalebih

dariitu,dzikrullahsebenarnyabersifataktifdankreatif,karenakomunikasi

tersebutbukanhanyasepihakmelainkanbersifattimbalbalik.Sepertiyang

dikatakanolehal-Ghazali,“dzikrullahberartiingatnyaseseorangbahwaAllah

mengamatiseluruhtindakandanpikirannya”.Jadi,dzikrullahbukansekedar

mengingatsatuperistiwa,namunmengingatAllahdengansepenuhkeyakinan

akankebesaranAllahdengansegalasifat-Nyasertamenyadaribahwadirinya

beradadalampengawasanAllah,serayamenyebutnamaAllahdalamhatidan

lisan.8

DzikiradalahupayamenghubungkandirisecaralangsungdenganAllah,

baikdenganlisanatauhati,ataupundenganmemadukankeduanyasecara

276
6Ibid,165-166
7M.AfifAnshori,Dzikir..,19-20.
8Ibid.



simfoni.9DzikiradalahmengingatAllah,esensinyaadalahsikaphati-hatiagar

tidakmelanggaraturanAllah.Danmenyebutnama-namaAllahadalahsalah

satubentuklatihanuntukmencapaiesensiitu.10

Dzikirdalam pengertianingatanataumengingatAllahhendaknya

dilakukanpadasetiapsaat.Artinya,kegiatanapapunyangdilakukanoleh

seorangmuslim dimanapuniaberada,hendaknyasenantiasamengingat

Allah,sehinggamelahirkancintaberamalshalehkepadaAllahdanmalu

berbuatdosadanmaksiatkepada-Nya.11

Darisemuapengertiantersebut,dapatdisimpulkanbahwapengertian

dzikirsecararingkasadalahhadirnyahatibersamaAllah,dimanapun,dan

dalam situasiapapun,baikdengandisertaimenyebutAllahmelaluilisan

ataupunhati.

Macam-macamDzikir

Dzikiradaduamacam;pertama,dzikirdenganlisan;kedua,yanglebih

utamadariitu,dzikirdenganhati(mengingatAllahdenganhati),terutama

ketikaseseorangmendekatimaksiat.12Biladzikirhanyadilakukandengan

lisansaja,makahalituhanyabaruprosesmengingatseseorang,samahalnya

teringatpada suatu peristiwa.Jadi,belum dikategorikan dzikiryang

sebenarnyaapabilaseseorangdalam hatinyamasihlalaiatautidakfokus

9QomaruddinSF,DzikirSufi:MenghampiriIlahiLewatTasawuf,(Jakarta:PT.SerambiIlmu
Semesta,2000),26.
10Ibid,50-51
11 M.Sholihin,TerapiSufistik:Penyembuhan PenyakitKejiwaan PerspektifTasawuf,
(Bandung:PustakaSetia,2004),85.
12UsmanSaidSarqawi,Zikrullah:UrgensinyadalamKehidupan,terj.CecepAlba,(Bandung:
PT.RemajaRosdaKarya,2013),11.



kepadaSangKhaliq.13

Dzikirlisandapatdipahamisebagaidzikiryangdilakukandenganlidah

danbersuarakeras(jahr).Sedangkandzikirdenganhatidilakukandengan

tidakbersuara(khafi)yaknimengingatsepenuhnyakepadaAllahdenganhati

selalumengucapkanatauselalumenyebut-nyebutnamaAllahdimanapun

berada.14

Dzikirhatiinilebihutamadaridzikirlisan.Pernyataaninididasarkan

padahaditsNabiSAW,yangartinya:“Sebaik-baikdzikiradalahyangkhafi,

dansebaik-baikrezekiadalahyangmencukupi”.15DanjugasabdaBaginda

NabiSAW yangartinya:“Dzikiryangtidakdidengarolehorang-orangyang

mengintaimengunggulidzikiryangdapatdidengarolehorang-orangyang

mengintaidengantujuhkalilipat”.16

Dzikirhatiadalah pedangparapencariyangdengannyamereka

membantaimusuhdanmenjagadiridarisetiapancamanyangtertujukepada

mereka.JikaseoranghambaberlindungkepadaAllahSWTdalam hatinya,

makamanakalakegelisahanmembayangihatiuntukdzikirkepadaAllahSWT,

semuayangdibencinyaakanlenyapdarinyaseketikaitujuga.17

Syarqawimenguraikan,dzikirkhafilebihikhlaskepadaAllah,lebih

jauhdaririya’,lebihbanyakfaedahnya,lebihberfaedahbuahnya,lebihbesar

pahalanya,lebihsempurnaderajatnya,lebihdekatkepadaTuhan,lebih

sempurna kedudukannya, lebih suci kebersihannya, lebih cepat

kebahagiaannya,lebihmencakupkeridhaannya,lebihdalammakrifatnyadan

13RizkiJokoSukomono,PsikologiZikir,(Jakarta:SriGunting,2008),12.
14Ibid.
15HaditsriwayatImamAhmaddanBaihaqidariSa’adbinAbiWaqashra.
16Haditsriwayatal-Baihaqidari‘Aisyahra.
17Imamal-Qusyaryan-Naisabury,RisaltulQusyairiyah:IndukIlmuTasawuf,terj.Mohammad
LuqmanHakim,(Surabaya:RisalahGusti,2000),262.



lebihcepatsampainya.18

Imam Qusyairidalam RisalatulQusyairiyyah,menyatakan bahwa

seoranghambamencapaitarafdzikirhatidiawalidenganmelakukandzikir

lisan.Tetapidzikirhatilahyangmembuahkanpengaruhsejati.Manakala

seseorangmelakukandzikirdenganlisandanhatinyasekaligus,makaia

mencapaikesempurnaandalamperjalanannyamenujuAllah.19

ManfaatDzikir

Dzikirmempunyaimanfaatyangbesar,terutamadalamduniamodern

sepertisekarangini.Imam Ibnal-Qayyim dalam Kitabal-Wabilash-Shayyib

menyebutkanbahwadzikirmemilikilebihdarisetausmanfaat,diantaranya:20

a.Dzikirakanmengusirdanmengekangsyetan

(٣٦) نٌيرِقَ هُلَ وَهُفَ انًاطَيْشَ هُلَ ضْيِّقَنُ نِمَحْرَّلا رِكْذِ نْعَ شُعْيَ نْمَوَ

“BarangsiapayangberpalingdaripengajaranTuhanyangMaha

Pemurah (AlQuran),Kamiadakan baginya syaitan (yang

menyesatkan)MakasyaitanItulahyangmenjaditemanyangselalu

menyertainya.”(QS.Al-Zukhruf[43]:36).

b.Dzikirakanmendatangkanketentramanhati

بُولُقُلْا نُّئِمَطْتَ هِلَّلا رِكْذِبِ أَلا هِلَّلا رِكْذِبِ مْهُبُولُقُ نُّئِمَطْتَوَ اونُمَآ نَيذِلَّا

(٢٨)

18UsamSaidSarqawi,Zikrullah...,66.
19al-Qusyary,Risaltul..,262
20DuskiSamad,KonslingSufistik,(Jakarta:RajawaliPress,2017),246-248.



“(Yaitu)orang-orangyangberiman dan hatimerekamanjadi

tenteram dengan mengingat Allah.Ingatlah,hanya dengan

mengingatiAllah-lahhatimenjaditenteram.”(QS.Ar-Ra’d[13]:28).

c.DzikirakanmembuathambadiingatAllah

(١٥٢) نِورُفُكْتَ وَلا يلِ اورُكُشْاوَ مْكُرْكُذْأَ ينِورُكُذْافَ

“Karenaitu,ingatlahkamukepada-Kuniscayaakuingat(pula)

kepadamu[98],danbersyukurlahkepada-Ku,danjanganlahkamu

mengingkari(nikmat)-Ku.”(QS.Al-Baqarah[2]:152

d.DzikirakandisayangAllahdandido’akanmalaikat

مَوَلا مْكُيْلَعَ يلِّصَيُ يذِلَّا لا(٤٢)وَهُ يصِأَوَ ةًرَكْبُ هُوحُبِّسَوَ

نَينِمِؤْمُلْا بِ نَاكَوَ رِونُّلا ىلَإِ تِامَلُظُّلا نَمِ مْكُجَرِخْيُلِ هُتُكَئِ

(٤٣) امًيحِرَ

”Danbertasbihlahkepada-Nyadiwaktupagidanpetang.Dialah

yangmemberirahmatkepadamudanmalaikat-Nya(memohonkan

ampunan untukmu),supaya Dia mengeluarkan kamu dari

kegelapankepadacahaya(yangterang).danadalahDiaMaha

Penyayangkepadaorang-orangyangberiman.”(QS.Al-Ahzab[33]:

42-43).

e.Dzikirmembuatrezekibertambahdanlancarsesuaikehendak-Nya

ءَامَسَّلا لِسِرْيُ (١٠) ارًافَّغَ نَاكَ هُنَّإِ مْكُبَّرَ اورُفِغْتَسْا تُلْقُفَ

مْكُلَ لْعَجْيَوَ نَينِبَوَ لٍا وَمْأَبِ مْكُدْدِمْيُوَ (١١) ارًارَدْمِ مْكُيْلَعَ



(١٢) ارًاهَنْأَ مْكُلَ لْعَجْيَوَ تٍانَّجَ

“Makaakukatakankepadamereka:'Mohonlahampunkepada

Tuhanmu,-sesungguhnyaDiaadalahMahaPengampun-,Niscaya

Dia akan mengirimkan hujan kepadamu dengan lebat,dan

membanyakkan harta dan anak-anakmu, dan Mengadakan

untukmu kebun-kebun dan Mengadakan (pula didalamnya)

untukmusungai-sungai.”(QS.Nuh[71]:10-12)

f.Dzikirakanmemberikelapangan.

“Siapamemperbanyakistighfar,niscayaAllahmemberikanjalan

keluar bagi setiap kesedihannya, kelapangan untuk setiap

kesempitannyadanrezekidariarahyangtidakdisangka-sangka”.

(HR.AhmaddariIbnuAbbasdansanad-sanadnyadinilaishahih

olehal-Hakim).

MenurutSyekhIbnu‘Athaillahal-Sakandary,manfaatdzikirdalam

kehidupansehari-harisebagaimanatertuangdalamal-Qur’anadalah:21

a.Mengusir,menangkaldanmenghancurkansyetan

b.Menghilangkan segala kerisauan dan kegelisahan serta

mendatangkankegembiraandankesenangan

c.Melenyapkansegalakeburukan

d.Memperkuatqalbudanbadan

e.Membuatqalbudanwajahmenjadibersinarterang

21 Ibnu‘Athaillahal-Sakandary,Miftahal-FalahwaMisbahal-Arwah,terj.FauziFaishal
Bahresy,(Jakarta:Zaman,2003),74-83.



f.Mendatangkanwibawadanketenanganpadapelakunya

g.Memunculkansikapmuraqabah(merasadiawasiolehAllah)

h.Menjadilampupenerangbagipikiranyangmemberipetunjuk

dalamkegelapan

i.Melenyapkankenestapaanyangdiakibatkanolehadanyajarak

antaraAllahdanhambayanglalai

j.Menangkaldanmenolaksegalabencanadanbisamendatangkan

nikmat

Jadi,dzikirsangatbermanfaatbagiseseorangdalamkehidupansehari-

hari,memberiseemangatuntukmelakukankegiatanyangbaik,bisasebagai

terapijiwa,dapatmenghindarkandaribahaya,danmemantapkaniman

seseorang.

Sebabapabilahatitelahpenuhdengancahayadzikir,dancahayaitu

telahmemenuhiseluruhhati,makaiajadilautanluasyangpenuhdengan

nilai-nilaikedekatan.Dengandemikian,iaakanberjalandalamrotasiperilaku

(akhlak)jiwayangsifat-sifatnyasuci,sehingganyatalahbahwaiaberakhlak

denganakhlakAllahSWT.22

DzikiruntukKesehatan

Halyang menyebabkan hatitidak tenang adalah ghaflah (lalai

mengingatAllah).Makahatiyangmerintih,gelisah,sedih,dan penuh

kemunafikan jika terusdibiasakan bisa menimbulkan keburukan atau

penyakitdalamtubuhmanusiaitusendiri.Salahsatuobatpenangkalpenyakit

22Sarqawi,Zikrullah...,65.



jasmaniataurohaniadalahmelaluidzikir.Dimanadzikiryangmengantarkan

kepadaketenanganhatiatauketentramanjiwabukandzikiryangsekedar

ucapanlisansematatapiharusdimaksudkanuntukmendorongkesadaran

tentangkebesaransertakekuasaanAllah.Makadengandzikirituakan

melahirkanketenangandanketenramandalamjiwayangamatberpengaruh

terhadappercepatanprosespenyembuhan.

Dzikirmempunyaikemiripandenganberbagaiteknikmeditasipada

tradisiagama-agamalain,baikpadatekniknyamaupunpadaefekyang

ditimbulkannya.Dzikirtidakhanyaberpengaruhpadaperkembanganrohani

atauhatiseseorang,banyakpenelitianempirisyangtelahmembuktikan

bahwadzikirjugaberpengaruhpulaterhadapdimensifisik.Misalnya,dalam

menyembuhkanberbagaijenispenyakitfisikmaupunmenghilangkankondisi-

kondisipsikopatologisepertistress,kecemasandandepresi.

Dzikirdarisudutpandangdarisudutkesehatanjiwamengadungunsur

psikoterapeutikyangmendalam,karenaiamengandungkekuatanspiritual

ataukerohanianyangmembangkitkanrasapercayadiridanrasaoptimisme.

Duahalini,yaiturasapercayadiri(selconfident)danoptimismemerupakan

duahalyangsesensialbagipenyembuhansuatupenyakitdisampingobat-

obatandantindakanmedislainnya.23

Sebagaimanadiketahuibahwafaalorgantubuhmanusiadikendalikan

olehkeseimbangansistemhormonal.Bilasesuatusebabkeseimbangansistem

hormonalterganggu,makaorgantubuhyangbersangkutanakanterganggu

fungsinya(faal-nya),yangapabilahaltersebutberkelanjutanpadagilirannya

dapatberakibatpadaterganggunyaorgantubuhtersebutsecaraanatomis.

23 DadangHawari,Do’adanDzikirsebagaiObat(PrayerasMedicine),MakalahSeminar
NasionalDo’adanDzikirsebagaiObatAtasiProblematikaFisik–PsikisdiRSISultangAgung
Semarang,27September2005,3



Sebagaimanadiketahuibahwadewasainiberbagaijenispenyakityang

berkembang adalah penyakit degeneratif, penyakit jantung

koroner/kaediovaskuler, gangguan metabolisme tubuh, penyakit

psikosomatik/psikofisiologik,gangguankejiwaan(stress,kecemasan,depresi

danlain-lain).

Dalam cabangilmu“psiko-neuro-endokrinologi”tersebutdiuraikan

bagaimanamekanismeataupsikopatologiterjadinyasuatupenyakit.Misalnya,

padapenyakitdiabetesmilletus.Padaumumnyaseseorangmengalamistress

(ketegangan jiwa)yang berkepanjangan disebabkan yang bersangkutan

menderitastressorpsikososial(misalnyaproblempekerjaan).Faktorpsikisini

ditangkapolehpancainderaditeruskankepusatemosidisusunansarafpusat

(limbicsystem).Bilarangsanganemosionaltersebutberkelanjutan,melalui

saraf(neuron)diteruskankeorgankelenjarpancreas(endokrin).Kelenjar

pancreasadalahkelenjaryangmemproduksihormoninsulin,yaituhormon

yangmengaturkadarguladalam darah.Kelenjarpancreasdapatterganggu

fungsinyaantaralainproduksihormoninsulinberkurangataudengankata

lainkadarguladarahorangyangbersangkutanmeninggi.Padamulanya

keadaaninisementarasifatnyadandapatpulihkembali(reversible),namun

dapatpulaberkelanjutantidakdapatpulih(irreversible),ataudengankata

lainorangtersebutmenderitadiabetesmilletus.24

Faktor-faktorkejiwaan(psikis)melaluijaringan“psiko-neuro-endokrin”

secaraumum dapatmengakibatkankekebalantubuh(imunitas)menurun,

yangpadagilirannyatubuhmudahterserangberbagaimacampenyakit.Dilain

pihakfaktorkejiwaan(psikis)melaluijaringan“psiko-neuro-endokrin”dapat

meningkatkanimunitas(kekebalan)tubuh,sehinggaseseorangtidakmudah

jatuhsakitataumempercepatprosespenyembuhan.

24http://www.embunhati.com/manfaat-dzikir-bagi-kesehatan/



MenurutparaahlispiritualdanpengobatansejakzamanNabisampai

saat ini menyatakan bahwa dzikir merupakan satu kesatuan yang

mengandungkekuatanyangmampumemberikankeyakinandalamsemangat

hidupdanmemulihkankesehatanseseorang.Keyakinaninisangatdiperlukan

olehsiapapunterlebihlagiuntukorangyangmenderitasakit,terutama

penyakityangdideritanyatergolongsulituntukdisembuhkan.Bisajadi

menurutilmukedokteransuatupenyakityangsangatparahtidakdapat

disembuhkan,tiadahalyangmustahildiduniainiapabilaAllahmenghendaki

sesuatu.Selainberobatkeahlimedis,pengobatanjugadiperlukandengan

caraberdzikir,sebab disampingpermohonan kepadaAllah dzikirjuga

berdampakpositifterhadaptubuhdanpsikologispenderita.25

Suatu penelitian yang dilakukan oleh Newberg A.B (2000)

menyimpulkanbahwaterdapathubunganyangpositifantarapengalaman

spiritualdankesehatan.Salahsatucontoh,misalnyamerekayangrajinsecara

teraturmenjalanimeditasi,berdo’adanberdzikirmemilikitarafkesehatan

fisikdanmentalyanglebihtinggidaripadamerekatidakmengamalkan

meditasi,berdo’adanberdzikir.Dikemukakanbahwapengalamanmeditasi,

berdo’adanberdzikiritudapatmenurunkantekanandarahdandenyut

jantung,olehkarenanyaresikopenyakitjantungdanstrokedapatdihindari

demikianpulamerekayangmengalamigangguankejiwaansepertikecemasan

dandepresidapatdibantudenganmeditasi,berdo’adanberdzikir.26

Dalamduniatasawuf,proseskonsentrasidzikirdilakukanpadasumber

kehidupandansumbermagnetisyangterletakdibawahtulangdada,dan

selanjutnyadiperluaskeotak.Bilatingkatkonsentrasiyangbenardicapaidan

dipertahankan maka kekuatan-kekuatan Fir’aun akan tenggelam dan

25Ibid
26Hawari,Do’adanDzikir....,11



perjalanankenegeriyangdijanjikanbisatercapai.SepertidituturkanProfesor

Aghadalambukunyathemysteryofhumanity,

“Himpunan seluruh tenaga dan dipusatkan pada sumber kehidupan
dijantungmuagartemuan-temuanmutidakbisamusnahsehinggakamuakan
hidupdalamkeseimbangandanketentraman,danmengenalkeabadian.”

Daripernyataantersebutjelaslahbahwaorganyangpalingberperandi

dalam manusiadalam mengaktifkan sifat-sifatketuhanan adalah organ

jantung,sebagaimanasabdaNabiSaw:

“Ketahuilahsesungguhnyadidalamtubuhmanusiaituadasegumpaldaging,

bilaiabaikmakasehatlahseluruhtubuhitu,danjikarusakmakaakan

sakitlahseluruhtubuhitu.Sesungguhnyaituadalahjantung.”(HR.al-Bukhori

danMuslim).

Untuklebihjelasnya,apabiladiperhatikangambartubuh(anatomi)

manusiayangterdiriatasronggadadadanronggaperut,dibagiandalam

tubuhituakanterlihatorgan-organ,diantaranya:

1.Ronggadadayangterdiriatasbatangtenggorokan,paru-parudan

jantung.

2.Ronggaperutyangterdiriataslambung,hati,kandungempedu,

pancreas,ususduabelasjari,usushalus,usustebal,umbaycacing,

rectum,anusdanbuahginjal.

Daripengamatan atasgambaran tubuh tersebut,jelaslah bahwa

segumpaldaging(sebesargengamantangan)yangdimaksuddalam hadis

Rasulullahituadalahjantungataual-qalbudanposisinyaberadadisebelah

kiridalamronggadadakita.Sedangkanhatiataual-kabiduletaknyadidalam

ronggapeurt.



Menurutparasufi,jantungtidakhanyasebuahpompafisiologisuntuk

mengedarkandarahkeseluruhtubuhtetapijantungjugamemberikandua

fungsivitaldansalingterkait,yaitu:

1.Jantungsebagaitempatpenyimpanansifat-sifatketuhananhalini

terdapatdalampengalamandariAsma’ulHusna.

2.Jantungsebagaitempatpembentukannafsyangmasukkedalam

tubuhbersamaandengansetiapnafas.Nafaslahyangmengaktifkan

seluruhfungsidarifisiologistubuh.

Jadi,jantungmerupakanorganyangsangatpentingsekalidimanaia

adalahtempatpertemuanketigakomponenyangmembanguntubuhyaitu

tubuhfisik,tubuhpikiran,dantubuhroh/jiwa.Jantungataual-Qalbuini

terkadangdisebutjugasebagaihatinuranimanusiayangmerupakanalat

kontrolterhadaptingkah laku manusia,apabilamelakukan suatu yang

bertentangandengandengandirinyadenganagama.

Apabilakitaperhatikanorang-orangyangterkenakekalutanmental

(mentaldisorder)karenamerekajauhdarinorma-normareligius.Halini

dapatdikaitkandenganteorikepribadianSigmundFreud,apabilaseorang

tidakberdzikiratautidakingatkepadaAllah,makagerakhidupnyaakan

selaludalam pengaruhID (DasEs),makaorangtersebutakanmenjadi

psikopat,yaknisuatu keadaan dimanaseorangdalam keadaan tidak

memperhatikannorma-normadalamsegalatindakannya,karenaEgo(DasIch)

manusiaakansenantiasamengikutipengaruhalambawahsadar(ID).Dengan

demikian,pengaruhsuperEgo(alammoral)tidakberfungsi.

Jikadilihatdarikacamatapsikologis,dzakirin(orangyangberdzikir)

merupakanorangyangjauhdariambivalen(kegoncanganjiwa)akibat

penderitaan.Dengansenantiasaberdzikirsuperegoakanselaluberfungsi



sebagaialatkontrolbagiperilakumanusiadenganbaik.Dengandemikian,

dapatdipahamibahwauntukmengatasiproblem-problem psikologisyang

dihadapiolehmanusiaadalahdengandzikir.Sebabdzikirmampudijadikan

alatpenyeimbang(equilibriumi)bagirohanimanusia.27

27http://www.embunhati.com/manfaat-dzikir-bagi-kesehatan/



DzikiruntukKesuksesan

DalamIslam,adaduacarauntukmeraihkesuksesan,yaknicarayang

gaibdanyangsyahadah.Carayangsyahadahadalahusaha,ikhtiardan

bekerjakeras.Carayanggaibadalahberdo’a.Selainbekerjakerasdanusaha,

Nabijugamengajarkankitauntukselaluberdo’aagardiberirezeki:YaAllah,

cukupkanlahrezekikeluargaMuhammad.Olehkarenaitu,kitadianjurkan

memohonrezekikepadaAllahlewatberdo’a.

Berdo’amemohonrezekitermasukdzikrullah,karenadidalamnyaada

prosesmnyebut,mengingatdanmenyadarikelemahandankefakirandiridi

hadapanAllah.MerasadiricukupdantidakmembutuhkanbantuanAllah

adalahsuatukedurhakaanyangmenyebabkankitajauhdari-Nya.Bukankah

Allahberkata,“AkulahyangMahaKaya,dankaliansemuaadalahfakirdan

miskin”.28

DzunNuunal-Mishryjugamenegaskanbahwa,“Seseorangyangbenar-

benardzikirkepadaAllahakanlupasegalasesuatuselaindzikirnya,maka

Allahakanmelindunginyadarisegalasesuatu,daniadiberigantidarisegala

sesuatu”.29

HalinijugaditegaskanfirmanAllahSWT:

لِضْفَ نْمِ اوغُتَبْاوَ ضِرْ الأ يفِ اورُشِتَنْافَ لاةُ صَّلا تِيَضِقُ اذَإِفَ

(١٠) نَوحُلِفْتُ مْكُلَّعَلَ ارًيثِكَ هَلَّلا اورُكُذْاوَ هِلَّلا

“Apabilatelahditunaikanshalat,Makabertebaranlahkamudimuka

bumi;dancarilahkaruniaAllahdaningatlahAllahbanyak-banyak

28JalaluddinRakhmat,MeraihCintaIlahi,(Bandung:PT.Rosdakarya,2001),194
29Al-Qusyairi,Risalah....,263



supayakamuberuntung.”(QS.Al-Jumu’ah[62]:10).

Dalam ayatinijuga dipahamibahwa dzikirdikaitkan dengan

keuntungandankesuksesanhidup.Maknayangdipahamiadalahdzikirharus

tersambunglangsungdalam setiapdenyutusahanyatamemberinilai-nilai

ketuhanandalam setiapjenis,perilaku,dangayahidupadalahcarasukses

yangdiridhai-Nya.Kesuksesansejatiadalahketikasetiapjengkalkehidupan

dalamberkarya,berusahadanberkreasiyangtetapdalamkoridornilai-nilai

keilahian.

نْمَوَ هِلَّلا رِكْذِ نْعَ مْكُدُ وَلاوْأَلا مْكُلُا وَمْأَ مْكُهِلْتُ لا اونُمَآ نَيذِلَّا اهَيُّأَ ايَ

(٩) نَورُسِاخَلْا مُهُ كَئِلَوأُفَ كَلِذَ لْعَفْيَ

“Haiorang-orangberiman,janganlah hartamu dan anak-anakmu

melalaikankamudarimengingatAllah.Barangsiapayangberbuat

demikianMakamerekaItulahorang-orangyangmerugi.”(QS.Al-

Munafiqun[63]:9).

Pengakuanterhadapsenangnyamemilikihartadananak-anakadalah

realitasyangdihargaidalam Islam.Akantetapi,hartadankeluargaharus

dapatdijadikan media untuk mendekatkan hatidengan Allah.Bukan

sebaliknya,hartadananakmembuatoranglalaidenganAllah.

Imam Nawawial-Bantani,jugamenyatakanbahwadiantarasebab

untukmelapangkanrizkiadalahmemperbanyakshalat,membacashalawat

danistighfar.30KetigahaltersebutesensinyaadalahaktifitasmengingatAllah

SWT.

30SyekhMuhammadNawawial-Jawi,QathrulGhoits,(Semarang:ThohaPutra,2017),4



DzikirMenghantarkanDiriBersamaAllah

Langkahpertamayangharusditempuhseseoranguntukmendekatkan

dirikepadaAllahadalahmembersihkanhati.Langkahinidisebuttazkiyyatul

qalb.Menurutal-Ghazali,langkahawalyangharusdilakukandalam upaya

tazkiyyatulqalb adalah dengan melakukan mujahadah dalam bentuk

memberbanyak melakukan ibadah syar’i,salah satunya adalah dengan

memperbanyakdzikir.31

Sebagaiupayatazkiyyatulqalb,dzikirsecaraesensialmempunyaiefek

padakebersihanhatiyangpadaakhirnyamenjadikekuatantersendiriuntuk

menghidupkanhati.NabiSAW bersabda:

تِيِّمَلْا وَ يِّحّلْا لُثَمَ هُبَّرَ رُكُذْيَالَ يْذِلَّا وَ هُبَّرَ رُكُذْيَ يْذِلَّا لُثَمَ

“PerumpamaanorangyangberdzikirkepadaAllahdenganorangyang

tidakberdzikirkepadaAllahsepertiorangyanghidupdanorangyangmati”.32

Lewathaditsdiatas,Nabimemberikanperumpamaanbahwaorang-

orangyangberdzikiritusamaartinyadenganorangyanghidup(hatinya),

sementaraorangyangtidakmauberdzikirsamaartinyadenganorangyang

mati(hatinya).

Dzikiryangsempurnaakanmenimbulkancahayadzikirdidalamhati

orang-orangyangberdzikir,dan hatinyamenjadihidupdengan cahaya

kehidupanyangabadi.Hidupnyahatiakanmengakibatkanterjadinyaproses

takholli atautercucibersihnyahatidarisifat-sifattercela,laluterjadilah

prosestahalliatauhatimulaidihiasidengansifat-sifatterpuji.Kondisiinilah

31 AsrifinanNakhrawie,Ajaran-ajaranSufiImam Ghazali,(Surabaya:DeltaPrimaPress,
2013),211-212.
32Ibid,217



yangkemudianmenghantarkantersingkapnyasemuahijabhati,sehingga

menjadikanhatiselalumudawamahmengingatdandekatbersamaAllahSWT.

AllahSWTdalam haditsqudsi,berfirman,“Akusesuaiprasangka

hamba-Kuterhadap-Ku.Akubersamanyamanakalaiamengingat-Ku.Jikaia

mengingat-Kudalam dirinya,Akupunmengingatnyadalam diri-Ku.Jikaia

mengingat-Ku dalam suatu kumpulan,Aku pun mengingatnya dalam

kumpulanyanglebihmulia.Jikaiamendekatkepada-Kusejengkal,Aku

mendekatkepadanyasehasta.Jikaiamendekatkepada-Kusehasta,Aku

mendekatkepadanyasedepa.Jikaiamendatangi-Kudenganberjalan,Aku

mendatanginyadenganberjalancepat.”(HR.BukharidanMuslim).33

Haditsdiatassecarategasmenjelaskanbahwamudawamah(selalu)

dzikirakanmenghantarkandekatdanbersamaAllah.Olehkarenaitu,Syekh

AbdulQadir al-Jailanidalam Kitab SirrulAsrar menegaskan bahwa

mudawamahdzikirhukumnyaadalahwajibyangharusdilakukanolehsemua

manusiayangingindekatdanselalubersamadenganAllah.34

Penutup

Dzikiradalahupayamenjauhkandiridarikelalaiandengansenantiasa

menghadirkan hatibersamaAllah.Sehinggadzikirtidakhanyasebatas

mengucapdanmenyebutasmaAllah,tapijugahadirnyahatidisertaiperasaan

takut(khauf)dancinta(hub)yangmendalamkepada-Nya.

Dzikiradaduamacam;pertama,dzikirdenganlisan;kedua,dzikir

denganhati(mengingatAllahdenganhati).Prosesdzikirseoranghamba

seringkalidiawalidenganmelakukandzikirlisan,tetapidzikirhatilahyang

33Jamilahal-Mashiry,MeraihAmpunanIlahi:MetodeMembersihkanHatidariKotoranDosa,
(Jakarta:PT.SerambiIlmuSemesta,2000),130-131
34SyekhAbdulQadiral-Jailani,SirrulAsrar,terj.ZezenZaenalAbidinZayadiBazulasyhab,
(Suryala,tt,tt),77



lebih utama dan membuahkan pengaruh sejatiyang menghantarkan

hidupnyahatidanmencapaikesempurnaandalam perjalanannyamenuju

Allah.

Dzikirmempunyaimanfaatyangsangatbanyaksekali,tidakhanya

manfaatyangbersifatspiritualatauruhaniyyahtapijugamanfaatyang

bersifatduniawiyyah,sepertikesuksesandankesehatan.

Dzikiryangdilakukandenganmudawamahatauistiqamahterbukti

menajdisalahsatubentukikhtiyarghaibbagiseorangmuslimuntukmeraih

kesuksesandanjugakesehatankarenadzikirdapatmembangkitkanrasa

percaya diri,rasa optimisme dan ketenangan jiwa yang mendorong

tumbuhnya imunitastubuhyangamatesensialuntukmenjagakesehatan

maupununtukprosespenyembuhan.

Disampingitu,dzikirjugasebagaisalahsatuupayatazkiyyatal-qalb

yangmerupakanlangkahawaldalamprosesmendekatkandirikepadaAllah

SWT,sehinggahatimenjaditercucibersihdarisemuaakhlaktercela,semua

hijabhatimenjaditersingkap,danhatimenjadihiduppenuhcahayaIlahi

sehingadapatmenghantarkanhatiselaludekatbersamaAllahSWT.



DaftarPustaka

anNakhrawie,Asrifin.Ajaran-ajaranSufiImam Ghazali.Surabaya:Delta
PrimaPress,2013

Atjeh, AbuBakar.PengantarIlmuTarekat:UraiantentangMistik.Solo:
Ramadhani,1996

Anshori,M.Afif.DzikirDemiKedamaianJiwa:SolusiTasawufbagiManusia
Modern.Yogyakarta:PustakaPelajar,2003

an-Naisabury,Imam al-Qusyary.RisaltulQusyairiyah:IndukIlmuTasawuf.
terj.MohammadLuqmanHakim,Surabaya:RisalahGusti,2000.

al-Sakandary,Ibnu‘Athaillah.Miftahal-FalahwaMisbahal-Arwah.,terj.Fauzi
FaishalBahresy,Jakarta:Zaman,2003.

Hawari,Dadang.Do’adanDzikirsebagaiObat(PrayerasMedicine).Makalah
SeminarNasionalDo’adanDzikirsebagaiObat AtasiProblematika
Fisik–PsikisdiRSISultangAgungSemarang,27September2005

http://www.embunhati.com/manfaat-dzikir-bagi-kesehatan/
Rakhmat,Jalaluddin.MeraihCintaIlahi.Bandung:PT.Rosdakarya,2001.
al-Jawi,SyekhMuhammadNawawi.QathrulGhoits.Semarang:ThohaPutra,

2017.
al-Mashiry,Jamilah.MeraihAmpunanIlahi:MetodeMembersihkanHatidari

KotoranDosa.Jakarta:PT.SerambiIlmuSemesta,2000.
Samad,Duski.KonslingSufistik.Jakarta:RajawaliPress,2017.
Sarqawi,UsmanSaid.Zikrullah:UrgensinyadalamKehidupan.terj.CecepAlba,

Bandung:PT.RemajaRosdaKarya
SF,Qomaruddin.DzikirSufi:MenghampiriIlahiLewatTasawuf.Jakarta:PT.

SerambiIlmuSemesta,2000.
Sholihin,M.TerapiSufistik:PenyembuhanPenyakitKejiwaanPerspektif

Tasawuf.Bandung:PustakaSetia,2004.
SolihindanRosihonAnwar.KamusTasawuf.Bandung:RemajaRosdaKarya,

2002
Sukomono,RizkiJoko.PsikologiZikir.Jakarta:SriGunting,2008.


