Jebalig ynN pewweyniy

DISERTASI

NIFAI-NILAI KESEHATAN DAPAMIHADRIS

Dleht:

VL HANVINVEA TN U m

NINIEEI 006153001
Brooram Studi :

S=VILMU HADIS

FUSI UINSU

SIAVH NVIVA NVLVHASHAM IV IIN-TV'IIN



NILAI-NILAI KESEHATAN DALAM HADIS

DISERTASI

Diajukan Sebagai Pelengkap Tugas-tugas Perkuliahan untuk Memperoleh
Gelar Doktor (Dr.) Pada Program Studi limu Hadis
Pada Fakultas Ushuluddin dan Studi Islam
Universitas Islam Negeri Sumatera Utara
Medan

Oleh:
Muhammad Nuh Siregar

NIM 4006183001

PROGRAM STUDI
S-3 llmu Hadis

FAKULTAS USHULUDDIN DAN STUDI ISLAM
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SUMATERA UTARA
MEDAN
2021



PERSETUJUAN
Disertasi Berjudul :
NILAI-NILAI KESEHATAN DALAM HADIS

Oleh:
Muhammad Nuh Siregar

NIM 4006183001

Dapat disetujui dan Disahkan Untuk Diujikan Pada Ujian Terbuka
Memperoleh Gelar Doktor (S-3) Pada Program Studi lImu Hadis
FUSI UIN Sumatera Utara Medan
Medan, 28 Agustus 2021

PEMBIMBING

(Dr. Dr. Sulidar, M.Ag
.71958(8151985031007 NIP. 196705261996031002




HALAMAN PENGESAHAN

Disertasi berjudul: Nilai-nilai Kesehatan dalam Hadis atas nama
Muhammad Nuh Siregar, Nim: 4006183001 Program Studi limu Hadis telah
diujikan sidang Pendahuluan Disertasi (tertutup) Fakultas Ushuluddin dan
Studi Islam UIN SU Medan pada tanggal 28 Agustus 2021. Disertasi ini telah
diterima untuk memenuhi syarat memperoleh gelar Doktor (Dr.) pada Program
Studi llmu Hadis.

Medan, 28 Agustus 2021

Panitia Sidang Ujian Pendahuluan
Disertasi (Tertutup)

FUSI UIN SU

Ketua,

. Sulidah M.Ag
NIP. 196705261996031002

of. Dr. Amroeni Drajat, M.Ag
NIP. 96502121p94031001

Anggota,

/MNawir\Yuslem, MA
NIP. 1958081p1985031007

.P . {;"\— : ‘
Prof. Dr-Amroeni Drajat, M.Ag I& syah, Lc:*, MA

NIP.197602162002121002 NIP.197602162002121002

Dr. Asrar Mabrur Faza, MA
NIDN. 2007028202

Mengetahui,
Dekan Fakultas Ushuluddin dan Studi Islam
UIN SU Medan

M

Prof. Dr. Amroeni Drajat, M.Ag
NIP. 196502121994031001




PENGESAHAN SEMINAR HASIL

Disertasi berjudul: Nilai-nilai Kesehatan dalam Hadis atas nama
Muhammad Nuh Siregar, Nim: 4006183001 Program Studi limu Hadis telah
diseminarkan pada tanggal 25 Agustus 2021 dan telah diperbaiki sesuai dengan
saran-saran pembimbing dan penguji pada seminar hasil.

Medan, 25 Agustus 2021

Panitia Seminar Hasil

Fakultas Ushuluddin dan Studi Islam
UIN Sumatera Utara

Pembimbin

D

NIP. 195808151985031007 NIP. 196705261996031002

PENGUJI SEMINAR HASIL

— — ?\
Prof. roeni Dfajat, M.Ag Dr.Ardiansyah, Lc, MA

NIP. 196502121994031001 NIP. 197602162002121002

Mengetahui,
Ketua Prodi llmu Hadis S3

. Sulidar, M.Ag
NIP. 196705261996031002



SURAT PERNYATAAN

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Muhammad Nuh Siregar

NIM : 4006183001

Tenpat/Tanggal Lahir : Silandit/11 Juni 1977

Alamat :JIn. Tuba IV No. 65 A Medan

Pekerjaan : Dosen FUSI UIN Sumatera Utara Medan

menyatakan dengan sebenarnya bahwa disertasi yang berjudul “NILAI-
NILAI KESEHATAN DALAM HADIS” adalah benar-benar karya asli saya,
kecuali kutipan-kutipan yang disebut sembernya.

Apabila terdapat kesalahan dan kekeliruan di dalamnya, sepenuhnya menjadi
tanggung jawab saya.

Demikian surat pernyataan ini saya perbuat dengan sesungguhnya.

Medan, 23 Agustus 2021
Yang Membuat Pernyataan

Muhammad Nuh Siregar



PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB - LATIN

1. Konsonan
Fonem konsonan bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab
dilambangkan dengan huruf, dalam transliterasi ini sebagian dilambangkan
dengan huruf dan sebagian lagi dilambangkan dengan tanda, dan sebagian lain
lagi dengan huruf dan tanda sekaligus. Di bawah ini daftar huruf Arab itu dan
transliterasi dengan huruf Latin.

Huruf Nama Huruf Latin Nama
Araf
\ Alif Tidak dilambangkan tidak dilambangkan
- Ba B Be
< Ta T Te
N Sa S es (dengan titik di atas)
z Jim J Je
ha (dengan titik di
C Ha H bawah)
: Kha Kh ka dan ha
> Dal D De
5 Zal Z zet (dengan titik di atas)
s Ra R Er
3 Zai Z Zet
o Sin S Es
o Syim Sy es dan ye
es (dengan titik di
i Sad 3 bawah)
) de (dengan titik di
d
“" Dad } bawah)
te (dengan titik di
b
Ta T bawah)
: zet (dengan titik di
)
Za Z bawah)
¢ ‘ain ‘ koma terbalik di atas




¢ Gain G Ge
< Fa F Ef
it Qaf Q Qi
el Kaf K Ka
J Lam L El
¢ Mim M Em
o Nun N En
5 Waw W We
° Ha H Ha
s Hamzah K Apostrof
¢ Ya Y Ye
2. Vokal

Vokal bahasa Arab adalah seperti vokal dalam bahasa Indonesia, terdiri
dari vokal tunggal atau monoftong dan vokal rangkap atau diftong.

a. Vokal Tunggal

Vokal tunggal dalam bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda atau
harkat, transliterasinya sebagai berikut:

Tanda Nama Huruf Latin Nama
- Fathah A A
Kasrah I I
: Dammah U U

b. Vokal Rangkap

Vokal rangkap bahasa Arab yang lambangnya berupa gabungan antara

harkat dan huruf, transliterasinya berupa gabungan huruf, yaitu:

Tanda dan Huruf Nama Gabungan huruf Nama
& Fathah dan ya Ai adani
3 Fathah dan waw AU adanu

Contoh:



ey . kataba

Jad : fa’ala
S5 . zukira
Yazhabu . <ak
suila D e
kaifa DS
haula D dse

c. Maddah

Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa harkat huruf,
transliterasinya berupa huruf dan tanda, yaitu:

Harkat
Huruf dan
dan Nama Nama
Tanda
Huruf
G Fathah dan alif atau ya A adan garis di atas
¥ Kasrah dan ya I | dan garis di atas
§ Dammah dan wau U u dan garis di atas
Contoh:
gala : Jo
rama :@ Ly
gila 43
vaqilu @ Jsi

d. Ta marbiitah
Transliterasi untuk ta marbiitah ada dua:

1) ta marbiitah hidup

Ta marbitahyang hidup atau mendapat harkat fathah, kasrah dan
dammabh, transliterasinya (t).

2) Ta marbitah mati

Ta marbitah yang mati atau mendapat harkat sukun, transliterasi-
nya adalah /h/.



3) Kalau pada kata yang terakhir dengan ta marbitah diikuti oleh kata
yang menggunakan kata sandang al serta bacaan kedua kata itu
terpisah, maka ta marbitahitu ditransliterasikan dengan ha (h).

Contoh:

- raudah al-atfal — raudatul atfal D Jwb i,
- al-Madinah al Munawwarah D 8yged!) Al
- Talhah ;b

e. Syaddah (Tasydid)

Syaddah atau tasydid yang dalam tulisan Arab dilambangkan dengan
sebuah tanda, tanda syaddah atau tanda tasydid, dalam transliterasi ini tanda
syaddah tersebut dilambangkan dengan huruf, yaitu huruf yang sama dengan
huruf yang diberi tanda syaddah itu.

Contoh:

- rabbana : \w

- nazzala : Jp
- al-birr A
- al-Hajj :
- nu'ima o eed

f. Kata Sandang

Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan huruf,
yaitu: 1, J namun dalam transliterasi ini kata sandang itu dibedakan atas kata

sandang yang diikuti oleh huruf syamsiah dan kata sandang yang diikuti oleh
huruf gamariah.

1) Kata sandang diikuti oleh huruf syamsiah
Kata sandang yang diikuti oleh huruf syamsiah ditransliterasikan

sesuai dengan bunyinya, yaitu huruf (V) diganti dengan huruf yang
sama dengan huruf yang langsung mengikuti kata sandang itu.



2) Kata sandang diikuti oleh huruf gamariah

Kata sandang yang diikuti oleh huruf gamariah ditransliterasikan
sesuai dengan aturan yang digariskan di depan dan sesuai pula
dengan bunyinya. Baik diikuti huruf syamsiah maupun huruf
gamariah, kata sandang ditulis terpisah dari kata yang mengikuti
dan dihubungkan dengan tanda sempang.

Contoh:

ar-rajulu

as-sayyidatu
- asy-syamsu
- al-galamu

- al-badi’u

- al-jalalu

g. Hamzah

Dinyatakan di depan bahwa hamzah ditransliterasikan dengan apostrof.
Namun, itu hanya berlaku bagi hamzah yang terletak di tengah dan di
akhir kata. Bila hamzah itu terletak di awal kata, ia tidak dilambangkan,
karena dalam tulisan Arab berupa alif.

Contoh:

- ta’khuziina

an-nau’
- syai’un

inna

umirtu

akala

h. Penulisan Kata

D OgdsU
D osgdl
]

: ol

: uj.o\

s

Pada dasarnya setiap kata, baik fi’il (kata kerja), isim (kata benda)
maupun harf, ditulis terpisah. Hanya kata-kata tertentu yang penulisannya

\



dengan huruf Arab sudah lazim dirangkaikan dengan kata lain karena ada huruf
atau harkat yang dihilangkan, maka dalam transliterasi ini penulisan kata
tersebut dirangkaikan juga dengan kata lain yang mengikutinya.

Contoh:
- Wa innallaha lahua khair ar-rdzigin :;3)) ) 5 «g 4 g
- Wa innalldha lahua khairurrdzigin o830 x5 o & 01

- Fa aufii al-kaila wa al-mizdna 10V jed! goSTN 158918
- Faauful-kaila wal-mizdna 100 jmadly oSN 198510
- lbrahim al-khalil A RE P
- Ibrahimul-khalil e PO

- Bismillahi majréha wa mursaha gt 9 Wl s dll e
- Walilldhi ‘alan-nasi Hijju al-baiti  :Ced) mor ol s i 9

- Man istatd’a ilaihi sabila {4 &Ua.:.a\ o
- Walillahi ‘alan-nasi hijjul-baiti D el g LI s by
- Man istatd’a ilaihi sabila ] ey s | tUe:....,\ o

I. Huruf Kapital

Meskipun dalam sistem tulisan Arab huruf kapital tidak dikenal, dalam
transliterasi ini huruf tersebut digunakan juga. Penggunaan huruf kapital
seperti apa yang berlaku dalam EYD, di antaranya: huruf kapital digunakan
untuk menuliskan huruf awal nama diri dan permulaan kalimat. Bila nama diri
itu didahului oleh kata sandang, maka yang ditulis dengan huruf kapital tetap
huruf awal nama diri tersebut, bukan huruf awal kata sandangnya.

Contoh:

- Wa ma Muhammadun illa rasul

- Inna awwala baitin wudi’a linndsi lallazi bi bakkata mubdrakan
- Syahru ramadanal-lazi unzila fihi al-Qur’dnu

- Syahru ramadanal-lazi unzila fihil-Qur’dnu

- Wa lagad ra’ahu bil ufuq al-mubin

- Wa lagad ra’ahu bil-ufuqil-mubin

- Alhamdu lillahi rabbil — ‘alamin

Vi



Penggunaan huruf awal kapital untuk Allah hanya berlaku bila dalam
tulisan Arabnya memang lengkap demikian dan kalau penulisan itu disatukan
dengan kata lain sehingga ada huruf atau harkat yang dihilangkan, huruf
kapital yang tidak dipergunakan.

Contoh:

- Nasrun minalldhi wa fathun qarib
- Lillahi al-amru jami’an

- Lillahil-armu jami’an

- Wallahu bikulli syai’in ‘alim

j. Tajwid

Bagi mereka yang menginginkan kefasihan dalam bacaan, pedoman
transliterasi ini merupakan bagian yang tak terpisahkan dengan ilmu tajwid.
Karena itu, peresmian pedoman transliterasi ini perlu disertai dengan ilmu
tajwid.
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ABSTRAK

NILAI-NILAI KESEHATAN DALAM HADIS
MUHAMMAD NUH SIREGAR

NIM : 4006183001

Program Studi : llImu Hadis

Tempat/Tgl. Lahir : Silandit/11 Juni 1977
Nama Orangtua (Ayah) : A. Syukur Siregar (alm)
No. Alumni :

IPK

Yudisium :

Pembimbing :1. Prof. Nawir Yuslem, MA

2. Dr. Sulidar, M.Ag

Kajian tentang Hadis kebanyakan hanya diteliti dari sisi ibadah (Fikih), budaya, dan
sejarah saja, sementara dari sisi sains (ilmu pengetahuan) masih minim ditemukan. Isyarat-
isyarat ilmiah dari Alguran dan Hadis yang sungguh mengagumkan tersebut, baru bisa
dipahami setelah adanya temuan-temuan ilmiah dari para ahli.

Disertasi ini bertujuan untuk memahami nilai-nilai yang tersembunyi di dalam
Hadis Rasul yang khususnya berkaitan dengan nilai-nilai kesehatan dengan bantuan temuan-
temuan ilmiah (sains) modern. Masalah yang diteliti dalam disertasi ini adalah bagaimana
nilai-nilai kesehatan di dalam pola makan dan minum, pola tidur, serta pola ibadah dalam
Hadis Rasul.

Disertasi ini menggunakan penelitian library research dengan rujukan utamanya
adalah kitab-kitab Hadis yang tergabung dalam kutub al-Tis’ah (Kitab-kitab Hadis yang
sembilan). Adapun rujukan sekundernya adalah berbagai interpretasi ulama dari kitab-kitab
syarah Hadis dan buku-buku yang berkaitan dengan kesehatan. Tekhnik pengumpulan data
digunakan takhrij al-hadis dengan metode maudhu’i (tematik). Penelitian dalam disertasi ini
diuraikan dengan cara menuliskan Hadis-hadis yang terkait dengan topik bahasan lengkap
sanad dan matannya yang dirujuk dari Kitab sumber Hadisnya. Langkah selanjutnya
diuraikan penjelasan para ulama terhadap Hadis tersebut yang dikutip dari berbagai kitab
syarah Hadis dan lainnya, lalu dianalisis dengan pendekatan ilmiah (sains).

Penelitian dalam disertasi ini menemukan bahwa dalam pola makan dan minum
Rasul terdapat nilai-nilai kebersihan sebagai prinsip dasar bagi kesehatan fisik dan psikis. Di
samping itu juga ditemukan bahwa efek penyakit yang bisa ditimbulkan sebagai akibat dari
mengonsumsi makanan dan minuman tersebut bisa dihilangkan. Pola makan dan minum
dengan cara Rasul sebagai upaya preventif terhadap penyakit liver, lambung, jantung, stroke,
ginjal dan lain sebagainya. Adapun dalam pola tidur Rasul ditemukan nilai-nilai kesehatan
untuk menjaga lambung, paru-paru, jantung, otak, serta meningkatkan imunitas dan
kekebalan tubuh dari berbagai bakteri dan virus. Sementara itu, dalam pola ibadah Rasul
ditemukan nilai-nilai kesehatan fisik dan psikis, seperti menghilangkan berbagai kuman,
bakteri dan virus dari tubuh. Di samping itu dengan menerapkan pola ibadah seperti Rasul
juga akan melancarkan peredaran darah, meregenarasi sel-sel tubuh, meningkatkan hormon
endorphin, serta menjadikan denyut jantung normal dan meningkatkan imunitas.

Kata Kunci: Nilai-nilai, Kesehatan, Hadis, Syarah Hadis, Pola Makan dan Minum Rasul,
Pola Tidur Rasul, Pola Ibadah Rasul
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ABSTRACT

HEALTH VALUES IN HADITH
Muhammad Nuh Siregar

NIM : 4006183001

Study Program > IlImu Hadis

Place/Date. Born  : Silandit/11 Juni 1977

Parents' Name . A. Syukur Siregar (Alm)
Alumni Number

IPK

Yudisium :

Promoter . 1. Prof. Dr. Nawir Yuslem, MA

2. Dr. Sulidar, M.Ag

Studies on Hadith are mostly only studied in terms of worship (Figh), culture, and
history, while in terms of scientific study is still minimally found. Scientific cues from the
Qur'an and Hadith are truly amazing, can only be understood after the scientific findings
from the experts.

This dissertation aims to understand the hidden values in the Hadith of the Prophet
which are specifically related to health values with the help of modern scientific findings.
The research problem formulation studied in this dissertation is how the health values in
eating and drinking, sleeping, and worship patterns are in the Prophet's Hadith.

This dissertation uses library research with its main reference the books of Hadith
which are collected in the books of al-Tis'ah (the nine books of Hadith). The secondary
references are various interpretations of scholars from the syarah books of Hadith and books
related to health. Data collection techniques used takhrij al-hadith with the maudhu'i
(thematic) method. The research in this dissertation is described by writing down the Hadiths
related to the topic of the complete discussion of the sanad and its matan which are
referenced from the book of its Hadith’s source. The next step is to describe the explanations
from the Hadith’s scholars, which are quoted from various books of syarah Hadith (Hadith
explanations) and others, then analyzed with a scientific approach.

The research in this dissertation found that the Prophet's eating and drinking
patterns contained the values of cleanliness as a basic principle for physical and
psychological health. In addition, it was also found that the effects of diseases that could be
caused as a result of consuming these foods and beverages could be eliminated. The pattern
of eating and drinking of Prophet as a preventive effort against diseases of liver, stomach,
heart, stroke, kidney and so on. The Prophet's sleep pattern found health values to protect the
stomach, lungs, heart, brain, and increase immunity of body from various bacteria and
viruses attack. Meanwhile, in the Prophet's worship pattern, physical and psychological
health values were found, such as eliminating various germs, bacteria and viruses from the
body. In addition, by applying a pattern of Prophet’s worship will also improve blood
circulation, regenerate body cells, increase endorphins, and make the heart rate normally and
increase immunity.

Keyword: Values, Health, Hadith, Hadith Interpretation, Prophet's Eating And Drinking
Patterns, Prophet’s Sleep Pattern, Prophet’s Worship Pattern
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sempurna. Untuk itu, komentar, kritik dan saran yang konstruktif dari pembaca
untuk kelengkapan penelitian ini sangat diharapkan.

Medan, 31 Agustus 2021

Peneliti

Muhammad Nuh Siregar
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Rasulullah saw. adalah merupakan suri teladan yang baik bagi umat
Islam. Karenanya setiap gerak-geriknya merupakan tuntunan dan
pembinaan bagi manusia. Dalam membina masyarakat awal Islam, Nabi
saw. memberikan pengarahan, pengajian atau nasehat kepada para
sahabat. Sahabat yang memiliki kesempatan untuk mengikuti pengajian
beliau, akan menulis atau mencatat apa yang mereka lihat dan dengar dari
Rasulullah saw. Catatan-catatan mereka inilah sebagai bukti bahwa Hadis
ditulis pada masa awal Islam. Penulisan ini dilakukan dengan inisiatif sendiri,
juga ada dengan perintah langsung dari Nabi saw. M.M. A‘zami, salah
seorang sarjana Hadis Muslim yang sangat konsen terhadap manuskrip-
manuskrip Alquran dan Hadis telah membuktikan hal ini. Menurut penelitian
yang dilakukan A‘zami, ditemukan ada 52 sahabat yang memiliki catatan
Hadis. Di antara mereka adalah; Aba Umamah al-Bahili, Aba Ayyib
Khalid bin Zaid al-Ansari, Abt Bakar as-Siddig, Aba Bakr Nufai¢ bin
Masriih as-Sagafi, Aba Rafi<.!

Walaupun para sahabat hidup bersama Nabi, dekat dengan Nabi
bahkan mengikuti perjalanan Nabi kemanapun Nabi berjalan, menyaksikan
perbuatan Nabi, namun terkadang mereka tetap meminta penjelasan dari
apa yang dikatakan dan diperbuat oleh Nabi. Bahkan kalaupun ada di
antara mereka yang mengetahui maksud dari perkataan dan perbuatan Nabi
tersebut mereka juga tetap meminta penjelasan dari Nabi apa yang
dimaksudkan oleh Nabi. Terkadang Nabi juga menanyakan kepada mereka
apakah mereka tahu atau paham apa yang disampaikan oleh Nabi. Itu
sebabnya Nabi sering juga menjelaskan perkataannya agar para sahabat
tidak keliru dalam memahami dan mengamalkan apa yang disampaikan
Nabi.

Atas dasar ini syarah Hadis pada masa Rasulullah sudah terjadi,
walaupun hanya dalam bentuk yang sederhana atau belum dalam bentuk
yang sistematis dibandingkan dengan masa sesudahnya. Pada masa Rasul
ini yang menjadi pensyarah Hadis itu adalah Rasul sendiri atau Hadis Nabi
juga. Dalam artian bahwa pada masa ini antara Hadis yang satu dengan
Hadis lain saling mensyarahkan dan menjelaskan. Banyak contoh Hadis

'Lihat Muhammad Mustafa al-A ‘zami, Dirasat fi al-Hadzs an-Nabawi wa Tarikhu
Tadwmih, 1 (Beirut: al-Maktab al-1slami, 1413 H/1996 M), 92-142.
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Nabi saw. yang ditemukan bahwa Hadis yang ini menjelaskan Hadis
yang itu, sehingga sampai sekarang menjadi sebuah cara baku untuk
memahami Hadis.

Seiring dengan itu, pensyarahan Hadis mulai dari masa sahabat, tabiin
dan tabi at-tabiin semakin hari semakin berkembang. Mulai dari kitab Ma ‘alim
as-Sunan karya al-Khattabi, Tafsir Garib al-Hadis karya Marwan Abdul
Malik al-Andaltst, Fatk al-Barr Syarh Sahih al-Bukhari karya Ibn Hajar al-
‘Asqalani dan lain sebagainya memberikan sumbangsih terhadap
perkembangan pensyarahan terhadap kitab-kiab Hadis.

Selanjutnya pada abad modern yang diawali pada tahun 1500-an
kegiatan pensyarahan Hadis masih mengikuti model pensyarahan Hadis pada
abad-abad sebelumnya. Pensyarahan yang dilakukan masih berkisar kepada
ketiga model yaitu model tazlidz, ijmali dan mugaran. Pensyarahan yang
mereka lakukan adalah terfokus kepada satu kitab Hadis yang disusun pada
abad ketiga sampai kepada abad ketujuh Hijriah. Seperti yang dilakukan oleh
al-Mubarakfiri dalam mensyarah Sunan at-Tirmizi dalam kitabnya Tukfah al-
Ahwazi, Idris al-Marbawi mensyarah kitab Sunan at-Tirmizi dalam kitab Ba/ir
al-Mazi yang ditulis dalam arab melayu, ulama Indonesia Syekh Nawawi al-
Bantani, ulama besar Indonesia, juga mensyarah kitab-kitab Hadis sumber
skunder seperti kitab Tang#z al-Qaul al-Haszs fi Lubab al-Hadzs karya as-
Suyitt dan juga kitab Nasaik al-‘Ibad fi Bayan Alfaz al-Munabbikat ‘ala
Isti ‘dad li Yaum al-Ma ‘ad karya 1bn Hajar al-Asqalani.

Namun belakangan pensyarahan Hadis semakin berkembang dan
cukup signifikan yang terinspirasi dari penafsiran Alquran. Para ahli keislaman
mengarahkan pandangan mereka kepada problem-problem baru dan berusaha
untuk memberikan jawaban-jawabannya melalui petunjuk Alquran, sambil
memperhatikan hasil-hasil pemikiran atau penemuan manusia, baik yang
positif maupun yang negatif, sehingga bermunculanlah banyak karya ilmiah
yang berbicara tentang satu topik tertentu menurut pandangan Alquran,
misalnya al-Insan 7 al-Qur’an, dan al-Mar ‘ah fr al-Qur’an karya ‘Abbas
Mahmad al-‘Aqqad, atau ar-Riba fi al-Qur’an karya al-Maudadi, dan
sebagainya.?

Sejak itu maka model penafsiran Alquran dan diikuti oleh para ahli
Hadis bertambah satu metode penafsiran dengan nama metode maudi ‘7
(tematik). Metode maudii 7 ini sebagaimana dikemukakan oleh al-Farmawi,
langkah-langkah yang hendaknya ditempuh untuk menerapkan metode
maudiz 7 ini adalah: (a) menetapkan masalah yang akan dibahas (topik); (b)

2M. Quraish Shihab, Membumikan Al-Quran: Fungsi dan Peran Wahyu dalam
Kehidupan Masyarakat, cetakan 18, (Bandung: Mizan, 1998), 114.



menghimpun ayat-ayat yang berkaitan dengan masalah tersebut; (c) menyusun
runtutan ayat sesuai dengan masa turunnya, disertai pengetahuan tentang asbab
an-nuzulnya; (d) memahami korelasi ayat-ayat tersebut dalam surahnya
masing-masing; (e) menyusun pembahasan dalam kerangka yang sempurna
(outline); (f) melengkapi pembahasan dengan hadis-hadis yang relevan dengan
pokok bahasan; (g) mempelajari ayat-ayat tersebut secara keseluruhan dengan
jalan menghimpun ayat-ayatnya yang mempunyai pengertian yang sama, atau
mengkompromikan antara yang ‘am (umum) dan khas (khusus), mutlaq dan
mugayyad (terikat), atau yang pada lahirnya bertentangan, sehingga
kesemuanya bertemu dalam satu muara, tanpa perbedaan atau pemaksaan.®

Atas dasar itu pensyarahan Hadis tidak lagi hanya khusus kepada
kitab-kitab tertentu saja tetapi dilakukan dengan metode maudu’i ini. Para
pensyarah Hadis mulai melakukan pensyarahannya dengan mensyarahkan
Hadis-hadis tertentu yang diambil dari berbagai kitab Hadis berdasarkan tema
yang ditentukan terlebih dahulu dan mengumpulkan Hadis-hadis yang relevan
dengan tema tersebut. Kemudian mensyarahkannya atau memahaminya dan
mengaitkannya dengan berbagai pendekatan. seperti pendekatan budaya,
sosilogis, humaniora, antropologis, bahasa atau ma ‘anz dan bahkan pendekatan
ilmiah dan perkembangan sains. M. Syuhudi Ismail umpamanya menulis buku
Hadis Nabi yang Tekstual dan Kontekstual:Tela’ah Ma’ani al-Hadits tentang
Ajaran Islam yang Universal, Temporal, dan Lokal, Zagltl an-Najjar dalam
karyanya al-1 jaz al-1lma fr Sunnah al-Nabawiyah, Abdel Daem al-Kaheel
dalam karyanya Asrar as-Sunnah an-Nabawiyah dan Nizar Ali dalam
karyanya Hadis Versus Sains.

Oleh karena itu, pensyarahan atau pemahaman terhadap sebuah
Hadis itu akan diuraikan sesuai dengan perkembangan ilmu pengetahuan
(sains) yang ada pada waktu itu. Dengan demikian semakin berkembang
ilmu pengetahuan manusia maka tentunya semakin berkembang pula
pemahaman terhadap Hadis itu. Demikian juga halnya dengan perbedaan-
perbedaan pendekatan yang digunakan oleh pensyarah dalam memahami
Hadis. Apabila pendekatan yang digunakan oleh pensyarah dalam
memahami sebuah Hadis berbeda dengan pensyarah/pemahaman lainnya
maka tentunya berbeda pula hasil pemahaman yang diperoleh. Dengan
demikian, semakin banyak varian pendekatan yang dilakukan dalam
memahami Hadis maka semakin luas pemahaman Hadis itu diperoleh. Atas
dasar itu, maka pemahaman terhadap Hadis sangat urgen dan perlu
digalakkan dan diintensifkan sebagaimana dikemukakan oleh Nawir

3Shihab, Membumikan Al-Qur’an, 114.



Yuslem.?

Muhammad Syuhudi Ismail, salah satu pakar Hadis di Indonesia,
telah memulai memahami Hadis dengan menggunakan berbagai
pendekatan. Dalam menjelaskan Hadis yang diriwayatkan oleh al-Bukhari
dan Muslim dalam hal mematikan lampu tatkala hendak tidur sebagai

od oz

berikut: fWlall 157 (Ean Y1 168305 (O 1,AlEs (2385 15) el sall 1AL
"2l [Matikanlah lampu-lampu pada waktu malam ketika kamu

sekalian tidur; kuncilah pintu-pintu; ikatlah tempat-tempat air minum
[yang terbuat dari kulit]; dan tutupilah makanan dan minuman].

M. Syuhudi Ismail dalam menjelaskan Hadis di atas sebagai
berikut:

Pada zaman Nabi, alat penerang waku malam adalah lampu
minyak. Apabila lampu tidak dimatikan tatkala hendak tidur, maka
mungkin akan terjadi kebakaran. Penyebabnya mungkin karena
lampu minyak itu disentuh oleh binatang, misalanya tikus atau
karena hembusan angin. Untuk keamanan bersama dan untuk
penghematan, maka penghuni rumah perlu mematikan lampu-
lampu terlebih dahulu sebelum tidur.®

Pada zaman sekarang, lanjut Ismail, banyak rumah yang
menggunakan lampu listrik. Dengan demikian, keamanan lebih
terjamin walaupun lampu dinyalakan tatkala penghuni rumah
sedang tidur. Dengan fasilitas lampu seperti itu, maka tidak ada
salahnya sekiranya lampu tetap menyala walaupun penghuni rumah
telah tidur.”

Ismail dalam menjelaskan Hadis di atas menggunakan pendekatan
budaya yaitu berkaitan dengan keadaan yang sedang terjadi (berkembang),
dalam hal ini dari budaya lampu minyak atau “teplok™ ke listrik seperti
sekarang ini, sehingga tidak perlu mengamalkan Hadis tersebut.

“Nawir Yuslem, Metodologi Penelitan Hadis: Teori dan Implementasinya dalam
Penelitian Hadis (Bandung: Citapustaka Media Perintis, 2008), 205.

SMuPammad ibn Isma‘il Abii ‘Abdillah Al-Bukhart al-Ju*fi, al-Jami ‘ al-Musnad as-
Sahih al-Mukhtasar min Umar Rasalillah Salla Allah ‘Alaih wa Sallam wa Sunanih wa
Ayyamih (selanjutnya ditulis Sakr al-Bukhari), Muhammad Zuhair bin Nasir an-Nasir, ed., 8
(t.t.p.: Dar Tug an-Najah, 1422 H), 65.

M. Syuhudi Ismail, Hadis Nabi yang Tekstual dan Kontekstual:Tela’ah Ma’ani al-
Hadits tentang Ajaran Islam yang Universal, Temporal, dan Lokal (Jakarta: Bulan Bintang,
1994), 65-66.

"Ismail, Hadis Nabi yang Tekstual, 66.



Selanjutnya Ismail juga memahami Hadis di atas berdasarkan ‘illat®
(sebab) nya yaitu kebakaran, jika kebakaran itu bisa dihilangkan atau tidak
terjadi kalau lampunya tetap hidup maka menghidupkan lampu di waktu
malam (tidur) tidak dilarang.

Kalau Hadis di atas dipahami dari konteks ilmu kedokteran atau
ilmu kesehatan sebagaimana perkembangan ilmu pengetahuan teknologi
saat ini, ternyata dengan mematikan lampu ketika tidur di malam hari ada
nilai-nilai kesehatan yang terkandung di dalamnya. Dua penelitian di
Amerika telah menunjukkan bahwa cahaya yang terang pada malam hari
akan mengurangi produksi melatonin® dan menyebabkan terjadinya
peningkatan produksi hormon estrogen pada perempuan sehingga keadaan
ini akan meningkatkan insiden timbulnya kanker payudara di antara
perempuan pekerja malam. Bahkan, mereka yang tidur dengan lampu
menyala memiliki kekebalan lebih rendah terhadap penyakit dan berisiko
terkena penyakit kanker lebih tinggi bila dibandingkan orang-orang lain
yang tidak bekerja di malam hari.*°

Dengan adanya temuan penelitian tersebut jelas bahwa ternyata
dibalik sebuah Hadis itu ada kandungan yang sungguh luar biasa yang
untuk mengetahuinya diperlukan berbagai pendekatan ilmu pengetahuan
dan teknologi (sains). Ini menunjukkan bahwa pemahaman yang didapati
dari sebuah Hadis tidak terlepas dari pendekatan-pendekatan ilmu
pengetahuan dan teknologi (sains) yang berkembang pada masa itu.
Dengan demikian Hadis Rasul tersebut tetap sesuai dengan zaman dimana
waktunya atau eranya ia dipahami.

Ini menunjukkan bahwa pemahaman terhadap Hadis perlu dan sangat
urgen dilakukan dengan berbagai pendekatan. Tidak hanya dari segi
pendekatan linguistik, sosio-historis, sosiologis, antropologis, living Hadis dan
lainnya, tetapi diperlukan juga dilakukan dengan pendekatan sains dan
teknologi sebagaimana perkembangan sains sekarang ini yang sungguh luar
biasa. Cukup banyak temuan-temuan ilmiah yang dihasilkan oleh para ahli
sains dan teknologi berdasarkan penelitian-penelitian mereka yang apabila

8Maksud ‘illat di sini bukan illat dalam istilah ilmu Hadis, tetapi yang dimaksud di
sini adalah illat menurut istilah Ushul Figh. Illat dalam istilah Ushul Figh adalah sifat zahir
yang dipedomani dan menjadi pendeteksi hukum. atau suatu sifat yang keberadaannya
menyebabkan adanya hukum, dan ketiadaannya menyebabkan ketidakadanya hukum. (Lebih
lanjut lihat kitab-kitab Ushul Figh).

®Melatonin adalah hormon yang juga dikenal sebagai N-Asetil-5-Methoxy-
Tryptamine (NA-5-MT). Iftachul’ain Hambali, Islamic Pineal Therapy (Jakarta: Prestasi,
2011), 17.

®Hambali, Islamic Pineal, 18.



dirujuk kepada Alquran dan Hadis ternyata ada isyarat-isyarat di dalamnya
tentang apa yang mereka temukan tersebut.

Mengenai posisi tidur umpamanya, para ahli sains kedokteran
menemukan bahwa, tidur ke arah kanan merupakan posisi terbaik
dibandingkan dengan posisi lainnya. Karena ketika seseorang tidur miring ke
kanan, paru kiri yang lebih kecil dari kanan memberi penekanan yang sangat
kecil terhadap jantung. Liver tidak akan membebani lambung sehingga
lambung akan lebih cepat dikosongkan. Dari sisi intervensi medis, tidur miring
ke kanan memfasilitasi pembuangan sekresi mucus pada bronkhiolus
respiratorius kiri. Jika kita memperhatikan struktur anatomi organ paru-paru
maka percabangan bronkus kanan dan kiri tidaklah simetris. Sisi kanan relatif
lebih lurus, sedangkan sisi kiri berposisi lebih vertikal sehingga pengeluaran
mucus (dahak) menjadi lebih sulit di bagian kiri. Dengan tidur miring ke kanan
maka evakuasi akumulasi mucus relatif dipermudah untuk bronkus sebelah Kiri
yang agak vertikal tersebut. Posisi miring ke kanan dengan kepala mengarah
utara, kaki mengarah selatan, dan wajah menghadap kiblat, membuat tubuh
tidak menolak arus medan magnet konstan mengaliri sekujur tubuh dan kutub
magnetic utara menuju selatan yang “mungkin” berpengaruh juga terhadap
tubuh kita.

Hasil temuan ahli kesehatan di atas sesuai dengan apa yang dianjurkan
dan diamalkan oleh Rasulullah saw. sebagaimana Hadis yang diriwayatkan
oleh Abt Dawud.

[ -
T - 2 2 s 80 -4

s o B e G U i s
wlos oo Jo B 0505 06106 &3k o 2l 22 ih e
e s G )l VR0 o) als 1l i UM asip ) st gy
b il By (s Eals B AL i E Al 2 ankhd §

" kel A5k 4 b ¢ ghisi st S5 (&6 w R

Abu Dawud berkata: menceritakan kepada kami Ahmad ibn Yanus,
menceritakan kepada kami Zuhair, menceritakan kepada kami ‘Ubaidillah ibn
‘Umar, dari Sa‘id ibn Ab1 Sa‘id al-Maqgburi, dari ayahnya, dari Aba Hurairah,
ia berkata, Rasulullah saw. bersabda: “Apabila seseorang kamu hendak tidur,

1Ade Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah: Meneladani Gaya Hidup Sehat Nabi
Muhammad Saw. (Jakarta: Noura Books, 2012), 206.



maka dia hendaknya mengibaskan tempat tidurnya dengan bagian dalam
kainnya, karena sesungguhnya dia tidak mengetahui apa yang bersembunyi di
dalamnya. Kemudian hendaknya tidur atas sisinya yang kanan (miring ke
kanan) seraya membaca: ‘dengan menyebut nama-Mu ya Rabb saya
meletakkan dan mengangkat lambungku. Jika Engkau menahan ruhku maka
rahmatilah dia, tapi bila Engkau melepaskannya maka jagalah dia dengan
penjagaan yang dengannya Engkau menjaga para hamba-Mu yang salih.” 12

Allah swt. menyatakan dalam Alquran bahwa Rasulullah saw. adalah
rahmat bagi seluruh alam. Kesehatan merupakan bahagian dari rahmat, dan
atas dasar ini maka praktik-praktik yang dilakukan oleh Rasul yang diketahui
dari Hadis-hadis Rasul tentunya mengandung nilai-nilai kesehatan. Dalam hal
ini Imam ibn al-Qayyim berkata; barang siapa yang merenungkan tuntunan
Nabi saw. tentu akan mendapatinya sebagai tuntunan penjagaan kesehatan
yang paling sempurna. Tuntunan ini menitikberatkan perhatiannya pada
bagaimana mengurus makan dan minuman, sandang dan papan, waktu tidur
dan jaga, diam dan bergerak, serta waktu luang dan istirahat dengan sebaik-
baiknya. Maka jika semua itu bisa dilakukan secara berimbang dan sesuai
dengan kondisi tubuh, iklim, usia serta kebiasaan yang ada, niscaya akan
berakibat pada terpeliharanya kesehatan sampai akhirnya ajal tiba.'®

Ibn Qayyim al-Jauziyyah sebagai ulama yang hidup pada abad
kedelapan Hijriyah, sebenarnya sudah menemukan hal yang sama dengan
temuan para ahli kesehatan di atas sebagaimana dituliskannya di dalam
kitab Zad al-Ma‘ad. Karena pada masa Ibn Qayyim merupakan masa
kejayaan Islam dalam bidang ilmu pengetahuan agama dan sains. Itu
sebabnya Maurice Bucaille mengatakan bahwa, pada masa silam dalam
sejarah Islam, agama dan sains merupakan dua saudara kembar.!4
Memang, selama kurang lebih tujuh ratus tahun, sejak abad kedua hingga
kesembilan masehi (penulis mungkin salah dalam menuliskannya: Hijriyah),
peradaban Islam mungkin merupakan peradaban yang paling produktif
dibandingkan peradaban mana pun di wilayah sains, dan sains Islam berada
pada garda depan dalam berbagai kegiatan, mulai dari kedokteran sampai

12Abn Dawud Sulaiman al-Asy-“as ibn Ishaq al-Azd as-Sijistant, Sunan Abiz Dawud,
editor Muhammad Muhyi ad-Din ‘Abd al-Hamid, 4 (Beirut: al-Maktabah al-‘Asriyyah,t.t.),
311.

BMuhammad Nuh Siregar, Hadis-Hadis Pendidikan: Orangtua Mendidik Anak dan
Pendidik Mendidik Peserta Didik Berdasarkan Hadis Nabi (Jakarta: Prenadamedia Group,
2017), 109, Yusuf al-Qardawi, Islam Agama Ramah Lingkungan, terj. Abdullah Hakam Shah
dkk. (Jakarta : Pustaka Al-Kautsar, 2002), 159.

14Maurice Bucaille, Renungan tentang Agama dan Sains dalam Hubungan Antisipasi
limiah dari Al-Qur’an, dalam Ahmad as-Shouwy, et.al, Mukjizat Al-Qur’an dan As-Sunnah
tentang Iptek, cet. 3, (Jakarta: Gema Insani Press), 290.



astronomi. Dengan demikian sains Islam mencakup berbagai pengetahuan
modern seperti kedokteran, astronomi, matematika, fisika, dan sebagainya
yang dibangun atas arahan nilai-nilai Islami.!®

Ibnu Ikhwah, sebagai salah seorang ahli fikih yang bermazhab Syafi‘i
pada abad ketujuh Hijrah mengatakan bahwa; “Mempelajari ilmu kedokteran
adalah kewajiban masyarakat sebagai sebuah keseluruhan, akan tetapi di
zaman Kita, kaum muslim tidak memperhatikannya, dan kita mempunyai
banyak kota yang hanya memiliki dokter Kristen dan Yahudi, yang
pernyataannya mengenai masalah medis tidak dapat diterima ketika
masalahnya berhubungan dengan agama. Di zaman kita, saya tidak banyak
melihat orang mempelajari kedokteran, akan tetapi saya banyak melihat
mereka yang terlibat secara mendalam kepada fikih dan etika serta masalah-
masalah yang mengundang polemik, sementara kota-kota kita penuh oleh ahli-
ahli fikih yang sibuk memberikan pendapatnya mengenai berbagai peristiwa.
Berbicara dalam lingkup Islam, saya tak tahu bagaimana hal itu bisa diizinkan:
pada suatu saat ketika tugas-tugas wajib suatu masyarakat diabaikan,
seseorang malah terlibat mendalam dalam bidang yang telah dipelajari orang
lain...1®

Padahal sungguh banyak Hadis Nabi yang mengisyaratkan prinsip-
prinsip dasar kesehatan, yang kalau diperhatikan sebenarnya Rasulullah saw.
sangat menganjurkan untuk mempelajari dan mengkaji tentang ilmu kesehatan
atau kedokteran tersebut sebagaimana ilmu fikih dan lainnya. Di antara isyarat-
isyarat tersebut ditemukan dalam Hadis tentang kebersihan itu sebagian dari
iman yang diriwayatkan oleh Muslim®’ berikut:
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B Abuddin Nata, Metodologi Studi Islam, cetakan ke 19, (Jakarta: Rajagrapindo
Persada, 2012),151-152.

Mahdi Ghulsyani, The Holy Quran and the Sciense of Nature, terjemah Agus
Effendi, Sains Menurut Al-Quran (Bandung: Mizan, 1986), 70.

YMuslim ibn al-Hajjaj Abia al-Hasan al-Qusyairt An-Naisabiri, al-Musnad as-Sa’kih
al-Mukhtasar bi Nagl al-‘Adl ‘an al-‘Adl ila Rasalillah Salla Allah ‘Alaih wa Sallam
(selanjutnya ditulis Sakih Muslim), Muhammad Fu’aad ‘Abd al-Badgf, ed., 1 (Beirut: Dar lhya
at-Turas, t.t.), 203.
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Ishaq ibn Mansar, menceritakan
kepada kami Habban ibn Hilal, menceritakan kepada kami Aban, menceritakan
kepada kami Yahya, bahwasanya Zaid telah menceritakan kepadanya,
bahwasanya Abt Sallam menceritakan kepadanya, dari Abt Malik al-Asy‘art
ia berkata, Rasulullah saw. bersabda : kebersihan itu sebagian dari iman,
alhamdulillah yang memenuhi timbangan, subkanallah walkamdulillah
keduanya memenuhi antara langit dan bumi. Salat itu adalah nur, sedekah itu
adalah dalil dan sabar itu adalah cahaya serta Alquran itu hujah untuk
membelamu atau menentangmu. Setiap manusia berusaha untuk menjual
dirinya, sebagian menyelamatkannya dan sebagian mencelakakannya.

Umat Islam pada umumnya banyak yang mengabaikan Hadis ini kalau dilihat
dari sisi praktik. Dapat dibuktikan bahwa negara yang berpenduduk muslim
terbanyak di dunia jauh lebih kotor apabila dibandingkan dengan negara yang
berpenduduk non muslim. Begitu juga halnya dari segi kekuatan, baik itu fisik
maupun lainnya, Islam ketinggalan dibandingkan dengan negara-negara non
muslim. Padahal Rasulullah saw. sudah menekankan tentang hal ini di dalam
Hadis yang diriwayatkan oleh Imam Muslim?*® berikut:
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Muslim berkata: Menceritakan kepada kami Aba Bakr ibn Abt Syaibah dan
ibn Numair keduanya berkata menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Idris
dari Rabi‘ah ibn ‘Usman dari Muhammad ibn Yahya ibn Hibban dari al-A‘raj
dari Aba Hurairah ia berkata, Rasulullah saw. bersabda : Mukmin yang kuat
lebih baik dan lebih dicintai Allah Azza wa Jalla daripada Mukmin yang

BMuslim, Sakiz Muslim, 1V, 2052.
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lemah; dan pada keduanya ada kebaikan. Bersungguh-sungguhlah untuk
mendapatkan apa yang bermanfaat bagimu dan mintalah pertolongan kepada
Allah (dalam segala urusanmu) serta janganlah sekali-kali engkau merasa
lemah. Apabila engkau tertimpa musibah, janganlah engkau berkata,
Seandainya aku berbuat demikian, tentu tidak akan begini dan begitu, tetapi
katakanlah, Ini telah ditakdirkan Allah, dan Allah berbuat apa saja yang Dia
kehendaki, karena ucapan seandainya akan membuka (pintu) perbuatan
syaitan.

Tetapi umat Islam mengabaikan hal tersebut sehingga tertinggal dengan non
muslim yang mereka sangat memperhatikan ilmu kedokteran dan ilmu sains
lainnya, sehingga mereka lebih kuat dibandingkan dengan negara-negara
muslim.

Ini menunjukkan bahwa pada abad ketujuh Hijriyah keadaan umat
Islam mulai tertinggal dibandingkan dengan non muslim (Barat) dari segi sains
dan teknologi. Kalaupun tidak sepenuhnya ketinggalan di masa ini, tetapi
embrionya sudah mulai kelihatan. Karena sampai abad kesembilan Hijriyah,
Islam masih mendominasi dalam ilmu pengetahuan dan teknologi. Apa yang
dikhawatirkan oleh Ibnu Ikhwah mulai dari abad kesepuluh hijriyah sampai
sekarang keadaan itu terbukti. Bahkan sekarang ini bisa dikatakan lebih parah
dari yang dikatakan lbn Ikhwah tersebut. Karena umat Islam sekarang sudah
berkurang para ahli-ahli agama yang mumpuni dalam bidangnya konon lagi
ilmu sains. Saat ini Sains di dunia Islam sangat menyedihkan. Nurchalish
Madjid mengatakan bahwa sekarang ini, dunia Islam merupakan kawasan
bumi yang paling terbelakang di antara penganut-penganut agama besar.
Negara-negara Islam jauh tertinggal oleh negara-negara yang menganut agama
lain. Umat Islam sangat terbelakang dalam bidang sains dan ketinggalan oleh
Eropa Utara, Amerika Utara, Australia, dan Selandia Baru yang memeluk
Protestan; oleh Eropa Selatan dan Amerika Selatan yang menganut Katolik
Romawi, oleh Eropa Timur yang menganut Katolik Ortodoks; oleh Israel yang
Yahudi; oleh India yang mayoritas memeluk agama Hindu; oleh Cina, Korea
Selatan, Taiwan, Hong Kong, dan Singapura yang menganut agama Budha-
Konfusianis; oleh Jepang yang menganut agama Budha-Taois; dan oleh
Thailand yang Budbhis. Jadi, tegas Madjid, tidak ada satu pun agama besar di
muka bumi ini, para pemeluk Islam adalah yang paling rendah dan paling
lemah dalam pengembangan sains dan teknologi.®

¥ Atang Abd. Hakim dan Jaih Mubarak, Metodologi Studi Islam, cekatan 5 (Bandung:
Remaja Rosdakarya, 2002), 25.
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Atas keadaan ini, maka sudah saatnya Islam mencari saudara
kembarnya (sains) yang telah hilang selama berabad-abad. Upaya-upaya
yang dilakukan dalam mencarinya tentunya tidak terlepas dari menggali isi
kandungan ajarannya yaitu Alquran dan Hadis Rasulullah saw. karena
Rasul sendiri dengan tegas mengatakan dalam Hadisnya yang diriwayatkan
oleh Imam Malik® berikut:
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Malik berkata: bahwa telah disampaikan kepadanya bahwa Rasulullah saw
bersabda: aku tinggalkan pada kamu dua perkara yang kamu tidak akan
sesat selama kamu berpegangteguh kepada keduanya; yaitu kitab Allah
(Alguran) dan sunnah Nabi-Nya.

&\
Vx\

Kedua sumber ajaran Islam tersebut merupakan sumber air yang
tidak pernah kering sampai kapanpun. Sumber ilmu yang tidak pernah
bosan memberikan ilmu pengetahuan bagi yang mau mengkajinya. Oleh
karenanya umat Islam harus mempersiapkan dirinya dengan alat-alat yang
dibutuhkan dalam mengkaji Alquran dan Hadis Rasul agar tidak sesat
dalam berbagai hal termasuk dalam masalah kesehatan.

Pengkajian terhadap Alquran dan Hadis memerlukan alat dan
keahlian dalam berbagai disiplin ilmu untuk mengambil kandungan yang
terdapat di dalamnya. Demikian juga halnya dengan pendekatan apa yang
digunakan untuk memahami Hadis tersebut, sehingga setiap dimensi ilmu
pengetahuan dan teknologi dapat mengambil kandungan yang terdapat di
dalam sebuah Hadis Rasul, sehingga dapat memahami Hadis secara benar
dan pada gilirannya mengamalkannya dengan sebaik-baiknya.

Muhammad al-Gazali sebagai ulama kontemporer sudah memulai
hal tersebut di dalam karyanya as-Sunnah an-Nabawiyah bain ahl al-Figh
wa Ahl al-Hadzs. Dalam karyanya tersebut, al-Gazali menetapkan bahwa
temuan dan fakta ilmiah sebagai salah satu alat penguji keotentikan sebuah
Hadis. Apabila Hadis tersebut bertentangan dengan fakta ilmiah maka al-
Gazali tidak menerima Hadis tersebut sebagai Hadis Rasul.

Zaglul an-Najjar sebagai seorang guru besar Geologi dan juga
merupakan cendikiawan Mesir juga mengikuti langkah yang ditawarkan
oleh al-Gazali di atas. An-Najjar belakangan ini lagi fokus menyajikan

2Malik ibn Anas, Muwayra” al-lmam Malik, Fu’aad ‘Abd al-Badf, ed., 2 (Beirut: Dar
lhya at-Turas al-*Arabi, 1406 H/1985 M), 899.
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temuan-temuan sains dalam menjelaskan kandungan Alquran dan Hadis.
Hanya saja beliau tidak menerima kalau sebuah Hadis itu ditolak
otentitasnya disebabkan pernyataan ulama terdahulu atas ke-garib-an
kandungannya. Karena bisa saja belakangan sesuai dengan perkembangan
ilmu pengetahuan, Hadis garib itu bisa dipahami dengan baik. Karenanya
an-Najjar mengatakan; Hadis-hadis yang sahih sanadnya, namun
digolongkan dalam kategori Hadis Garib, atau garib sekali, atau bahkan
super garib, hanya lantaran lafal (redaksinya) atau muatan ilmiahnya
terlalu asing dan jauh mendahului zamannya, sehingga pada masa itu para
pentahqgig merasa kewalahan untuk memahami dalalah-dalalahnya, karena
tidak tersedianya materi ilmiah pada masa mereka maupun spesialisasi
ilmiah yang memugkinkan mereka untuk memahami hal tersebut.?

Penemuan-penemuan ilmiah modern di berbagai bidang telah
banyak membantu kita memahami maksud-maksud yang tersembunyi dari
banyak Hadis (tentu saja juga dari berbagai ayat Alquran). Penemuan-
penemuan ilmiah modern ini sering digunakan oleh beberapa sarjana
sebagai media dakwah dan untuk menjadi dalil bahwa Islam adalah agama
yang benar karena benar-benar dari Allah swt.?? Akan tetapi, jika praktik
ini untuk tujuan dakwah, menurut saya perlu disikapi dengan bijak dan
benar, kata Kartanegara. Jika tidak maka secara tidak sadar kita telah
“menundukkan kebenaran agama kepada sains”. Misalnya karena orang-
orang modern lebih percaya pada sains, maka agama harus diberi
penjelasan ilmiah agar bisa diterima oleh masyarakat modern, seakan-akan
kebenaran saintifik berada di atas kebenaran agama.?

Alasan yang diberikan oleh Kartanegara dalam hal ini adalah
bahwa, kebenaran agama tidak bisa ditundukkan kepada kebenaran ilmiah,
karena kebenaran agama bersifat mutlak, sedangkan sains bersifat relatif.?*
Dalam menanggapi ini, an-Najjar menyatakan bahwa; sesungguhnya
Alquran dan sunnah nabawiyah hadir ke tengah-tengah kita agar Kita
memahaminya dalam batas-batas kemampuan nalar dan indrawi Kkita.
Selain itu, pengetahuan positif (acquired knuwledge) juga tidak seluruhnya
berupa hipotesis dan teori-teori yang berkarakter nisbi, temporal, dan
historis. Akan tetapi, fase-fase ini pada akhirnya menghantarkan kita pada
sejumlah fakta dan hukum-hukum baku yang tidak berubah-ubah. Dan

21Zaghlul an-Najjar, al-I’jaz al- ‘Ilmi fr as-Sunnah an-Nabawiyah, terjemah A. Zidni
Ilham Fayiasufa, Pembuktian Sains dalam Sunnah (Jakarta: Amzah, 2007), xli.

2Mulyadhi Kartanegara dalam Zaghlul an-Najjar, Sains dalam Hadis: Mengungkap
Fakta lImiah Dari Kemukjizatan Hadis Nabi, terjemah: Zainal Abidin, dkk. (Jakarta: Amzah,
2011), xv.

BAn-Najjar, Sains dalam Hadis, xv.

24An-Najjar, Sains dalam Hadis, xv.
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ketika ilmu pengetahuan positif sudah mencapai kempanan fakta atau
kebakuan hukum, maka ia tidak akan balik ke belakang, kendati ia bisa
dikembangkan dan ditambahi.?®

Dengan keterangan yang diberikan oleh an-Najjar tersebut
dipahami bahwa tidak semua temuan-temuan ilmiah itu benar secara
mutlak tetapi ada juga yang nisbi atau bisa berubah dengan temuan
berikutnya yang membatalkan temuan sebelumnya. Nah, temuan ilmiah
yang seperti ini tidak bisa dijadikan sebagai pembenaran terhadap
kebenaran agama yang sifatnya mutlak. Tetapi kalau temuan ilmiah
tersebut sudah sesuatu yang baku yang tidak akan berubah lagi maka
kebenaran ilmiah itu bisa bersanding dengan kebenaran agama.

Diketahui bahwa Rasulullah saw. dalam kesehariannya, ucapannya,
perilakunya dan sifat-sifatnya (Hadis) ada yang kebenaran mutlak. Lalu
untuk memahami kebenaran mutlak (Hadis) tersebut terkadang
membutuhkan temuan-temuan ilmiah agar dipahami secara baik dan benar
kandungan yang terdapat di dalamnya. Banyak Hadis yang dipahami hanya
dari sisi ibadah saja, budaya saja, sejarah saja, tetapi dari sisi yang lain
tidak. Padahal semua ucapan, perkataan dan perbuatan Rasul tidak terlepas
dari kemaslahatan bagi seluruh manusia terutama umat Islam. Dengan
demikian mestinya Hadis itu dipahami dari segala sisi agar mendapatkan
kemaslahatan tersebut. Cara berjalan beliau, pola makannya dan bahkan
pola tidurnya hanya dipahami dari sisi fikih ibadah ritual saja, sementara
sisi yang lain seperti sisi ilmu kesehatan dan lainnya jarang dikaji. Padahal
Hadis Nabi itu mengandung kemaslahatan bagi yang mengamalkannya.
Sehingga apapun yang dilakukan oleh Rasulullah saw. dapat dikatakan
kandungannya tidak terlepas dari nilai-nilai kesehatan. Terbukti bahwa
sepanjang hidupnya Rasulullah saw. hanya 2 kali mengalami sakit, dan
yang kedua kalinya itulah yang membawa beliau kepada wafatnya.

Atas dasar itu, maka semestinya umat Islam mencontoh pola hidup
Rasulullah saw. sebagaimana dinyatakan Allah swt. dalam Alquran;
“Sesungguhnya Rasulullah itu bagi kamu adalah suri teladan yang baik.”
Allah swt. menyatakan demikian menunjukkan kepada umat manusia
bahwa Rasulullah itu manusia prima dan paripurna. Segala tindak tanduk
Rasul itu menunjukkan keparipurnaan seorang hamba dalam berbagai
dimensi kehidupan. Bagi siapa yang ingin menggapai hal tersebut mesti
mengikuti dan mencontoh Rasulullah saw. dalam menjalani kehidupan ini.
Dengan demikian umat Islam seyogianya akan hidup sehat dan jauh dari
berbagai penyakit, kalaupun sakit tidak berlarut-larut dalam sakitnya atau
bolak-balik sakit.

S An-Najjar, Pembuktian Sains, xxxix-xI.
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Tetapi kalau dilihat dari fakta yang ada di masyarakat ternyata
masih ada di antara umat yang sering dan selalu mengalami sakit. Berbagai
macam penyakit di derita seseorang yang bahkan penyakitnya kronis yang
sulit untuk disembuhkan. Ini menunjukkan bahwa ada sesuatu yang ““salah”
dalam pengamalan umat atas ajaran-ajaran yang disampaikan oleh
Rasulullah atau umat kurang sempurna dalam menjadikan Rasulullah saw.
sebagai suri teladan yang baik, sehingga hal-hal tertentu saja yang
diamalkan sementara yang lainnya ditinggalkan. Bisa jadi juga pemahaman
umat terhadap Hadis Rasul terjadi kesalahan dan kekeliruan, sehingga
masih perlu diinterpretasi kembali dari berbagai dimensi. Oleh karena itu
sudah saatnya Hadis itu dipahami sesuai dengan perkembangan ilmu
pengetahuan dan teknologi dan diharapakan akan mencapai hasil yang
sempurna dalam mencontoh pola hidup Rasulullah saw.

Untuk membuktikan hal tersebut maka penelitian terhadap Hadis-
hadis Rasul sangat urgen untuk dilakukan dan dihubungkan dengan fakta-
fakta ilmiah yang ditemukan oleh para ahli seiring dengan perkembangan
ilmu pengetahuan dan teknologi. Penelitian ini akan melakukan
reinterpretasi atau memahami Hadis Rasul dengan pendekatan ilmiah
(sains) dalam konteks ilmu kesehatan (medis) untuk menggali nilai-nilai
kesehatan yang terkandung di dalamnya yang diberi judul “Nilai-nilai
Kesehatan dalam Hadis.”

B. Rumusan Masalah

Dari latar belakang masalah di atas, maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah:

1. Bagaimana nilai-nilai kesehatan di dalam pola makan dan minum dalam
Hadis Rasul?

Bagaimana nilai-nilai kesehatan di dalam pola tidur dalam Hadis Rasul?
3. Bagaimana nilai-nilai kesehatan di dalam pola ibadah dalam Hadis Rasul?
C. Batasan Masalah

Dalam penelitian ini, akan dikaji fokus penafsiran dan pemahaman
terhadap Hadis-hadis Rasul dalam kegiatan sehari-hari. Namun perlu dibatasi
yang akan dikaji dalam penelitian ini adalah Hadis-hadis tematik tentang pola
makan dan minum, pola tidur dan pola ibadah Rasul saw. Hadis-hadis tematik
yang terkait dengan ketiga pola tersebut akan dihimpun, dipaparkan,
diinterpretasi dan dianalisis dengan pendekatan sains (ilmiah) untuk
mengambil nilai-nilai kesehatan yang terkandung di dalamnya.
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D. Penjelasan Istilah

Paling tidak dalam disertasi ini ada tiga istilan kunci sebagaimana
tertulis dalam judul penelitian disertasi ini yang perlu dijelaskan, yaitu nilai-
nilai, kesehatan, dan Hadis.

1. Nilai menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, berarti harga; angka
kepandaian; banyak sedikitnya isi; sifat-sifat (hal-hal) yang penting atau
berguna bagi kemanusiaan; dan sesuatu yang menyempurnakan manusia
sesuai dengan hakikatnya.?® Menurut Sidi Gazalba, nilai adalah sesuatu
yang abstrak, ideal, bukan benda konkret, bukan fakta, tidak hanya
persoalan benar dan salah yang menuntut pembuktian empiris, melainkan
penghayatan yang dikehendaki dan tidak dikehendaki. Menurut Chobib
Thoha, nilai merupakan sifat yang melekat pada sesuatu (sistem
kepercayaan) yang telah berhubungan dengan subjek yang memberi arti
(manusia yang meyakini).?’

2. Kesehatan menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia adalah keadaan (hal)
sehat; kebaikan keadaan (badan dsb).?® Sementara kesehatan dalam UU RI
Nomor 36/2009 (Bab 1 pasal 1) adalah keadaan sehat, baik secara fisik,
mental, spritual, maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk
hidup produktif secara sosial dan ekonomis. Atas dasar itu, kesehatan yang
dimaksudkan dalam penelitian ini adalah apa yang ditetapkan dalam UU
RI tersebut.

3. Hadis secara Bahasa adalah al-jadid (baru), sementara menurut istilah
adalah segala sesuatu yang disandarkan kepada Nabi saw. baik itu
perkataan, perbuatan, ketetapan, sifat dan prilaku.?®

Dari penjelasan di atas maka fokus penelitian ini adalah untuk mengkaji
sesuatu yang berharga dan berguna bagi kesehatan yang bersifat universal atau
substansi dalam Hadis Rasul.

E. Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah:

1. Untuk menemukan nilai-nilai kesehatan di dalam pola makan dan minum
Rasul.

ZDepartemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia, edisi keempat,
(Jakarta: Gramedia, 2015), 963.

Z’Muhammad Alfan, Pengantar Filsafat Nilai (Bandung: Pustaka Setia, 2013),54.

BDepartemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar, 1241,

Definisi ini adalah merupakan definisi yang diberikan oleh para ulama Hadis
(muhaddisin). Maamud at-Tahhan, Taisir Musralak al-hadis (Beirut: Dar al-Qur’an al-Karim,
1979), 14, Nawir Yuslem, Ulumul Hadis (t.t.p.: PT. Mutiara Sumber Widya, 2001), 36.
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Untuk menemukan nilai-nilai kesehatan di dalam pola tidur Rasul.
Untuk menemukan nilai-nilai kesehatan di dalam pola ibadah Rasul.
F. Kegunaan Penelitian
Adapun kegunaan penelitian ini adalah:

1. Untuk menambah pengetahuan dan wawasan peneliti mengenai pola
makan dan minum Rasul.

2. Untuk menambah pengetahuan dan wawasan peneliti mengenai nilai-nilai
kesehatan dalam pola tidur Rasul.

3. Untuk menambah pengetahuan dan wawasan peneliti mengenai pola
ibadah Rasul.

4. Penelitian ini diharapkan juga berguna bagi penelitian lebih lanjut
mengenai pemahaman terhadap Hadis Rasul.

G. Kajian Terdahulu/Review Karya

Sepanjang pengetahuan peneliti, penelitian-penelitian tentang nilai-
nilai kesehatan dalam Hadis secara khusus belum ada. Namun, buku-buku
yang ada dan mendekati judul ini cukup banyak. Di antaranya adalah:

Syekh Muhammad al-Gazali dalam as-Sunnah an-Nabawiyah bain ahl
al-Figh wa Ahl al-Hadzs. Buku ini ditulis atas permintaan Lembaga Pemikiran
Islam (Ma’had al-Fikr al-Islami) Amerika Serikat untuk berupaya meletakkan
as-sunnah an-nabawiyah secara proporsional dan membelanya agar tidak
menjadi korban dari keberanian orang-orang dungu dan berwawasan amat
sempit.>°

Metode atau Langkah-langkah konkrit yang berupa tahapan-tahapan
dalam memahami Hadis Nabi, Muhammad al-Gazali tidak ada memberikan
penjelasan. Namun menurut kesimpulan Suryadi,® tolok ukur yang dipakai
Muhammad al-Gazali dalam kritik matan (otentisitas matan dan pemahaman
matan) secara garis besar ada 4 macam. Pertama; pengujian dengan Alquran,
kedua; pengujian dengan Hadis, ketiga; pengujian dengan fakta historis dan
keempat; pengujian dengan kebenaran ilmiah.

Menurut al-Gazali, untuk memahami matan Hadis perlu Kerjasama
atau saling sapa antara muhaddis dengan berbagai ahli di bidangnya, termasuk
fugaha, mufassir, ahli ushul figh, ahli kalam dan lain-lain, mengingat materi

3Muhammad al-Gazali, as-Sunnah an-Nabawiyah bain ahl al-Figh wa Ahl al-Hadis
(t.t.p.: Dar asy-Syurug, t.t.)

31Suryadi, Metode Kontemporer Memahami Hadis Nabi: Perspektif Muhammad al-
Ghazali dan Yusuf al-Qaradhawi (Yogyakarta: Teras, 2008), 82.
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Hadis ada yang berkenaan dengan akidah, ibadah dan mu’amalah sehingga
memerlukan pengetahuan dari berbagai ahli,* termasuk dalam hal ini para ahli
sains.

Yusuf al-Qaradawi: Kaifa Nata‘amal ma‘a as-Sunnah an-
Nabawiyah.®® Dalam mugaddimah buku ini dijelaskan al-Qaradawi bahwa
buku ini ditulis atas permintaan al-Ma‘had al-Alami 1i al-Fikr al-Islami di
Washington, Amerika Serikat dan al-Majma’ al-Malaki al-Buhus al-
Hadarahal-Islamiyyah di Yordanian. Kedua Lembaga tersebut meminta Yusuf
al-Qaradawi menulis sebuah karya sebagai usaha untuk meredam gejolak yang
terjadi atas diterbitkannya karya Syaikh Muhammad al-Gazali di atas. Hal
tersebut dikarenakan, kontroversi yang ditimbulkan sebagai respon terhadap
buku Muhammad al-Gazali telah menghilangkan perhatian terhadap isi pokok
buku, yang berusaha untuk memahami sunnah berdasarkan petunjuk-petunjuk
Alquran.

Zaglul an-Najjar: al-1jaj al- ‘Ilmi fi as-Sunnah an-Nabawiyah. Buku
karya guru besar bidang Geologi ini merupakan kumpulan artikel yang
diterbitkan di surat kabar Harian al-Ahram di Kairo. Tulisan ini ditulis adalah
untuk merontokkan klaim-klaim para pegiat kebatilan, pembimbangan orang-
orang Yyang meragukan Kkejujuran perawi Hadis dan kedalaman ilmu
pengumpulnya. Di samping itu, juga dapat menolak tuduhan minor yang
mencoba menggugurkan kehujjahan sunnah. Dalam rangka membantah
tuduhan-tuduhan batil dan rancu kaum orientalis dan pendengki Islam inilah
penulis menyunting sejumlah Hadis Rasulullah saw. yang mengisyaratkan
beberapa kondisi alam dan fenomenanya untuk menjelaskan fakta kosmologis
yang dilansir dalam Hadis-hadis tersebut dengan akurasi ungkapan yang luar
biasa, formulasi ilmiah yang berkesinambungan, dan dengan kepioneran yang
begitu jelas dalam mengisyaratkan fakta atau fenomena dan hukum alam
tersebut yang baru dapat terungkap dan dimengerti oleh manusia dalam
beberapa dekade terkahir.3* Demikian dikemukakan an-Najjar dalam prakata
buku tersebut. Dalam buku ini secara lugas diuraikan an-Najjar tentang Hadis
Nabi terkait dengan keberadaan bintang-bintang di langit adalah pengaman
bagi langit, gerhana bulan, gerhana matahari, siklus hujan, siklus tahun, laut
yang mendidih, penciptaan Adam, pengaturan Gen dan lain sebagainya dan
dibuktikannya kebenaran Hadis tersebut secara ilmiah.

$2Al-Gazali, as-Sunnah Bain Ahl, 19-21.

3Yusuf al-Qaradawi, Kaifa Nata ‘zamal ma ‘a as-Sunnah an-Nabawiyah Ma ‘alim wa
Dawabi¢ (USA: al-Ma’had al-‘Alami li al-Fikr al-1slami, 1401 H/1981 M).

34Zaghlul an-Najjar, 1jaj al- ‘Iimi fi as-Sunnah an-Nabawiyah, terjemahan Zainal
Abidin dkk., Sains dalam Hadis (Jakarta: Amzah, 2011), xxxviii-XxxiX.
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M. Syuhudi Ismail; Hadis Nabi yang Tekstual dan Kontekstual.®
Dalam bukunya ini, Ismail menelaah ma’ani al-Hadis tentang ajaran Islam
yang universal, temporal dan lokal. la menjelaskan sekitar bentuk matan Hadis
Rasul dan cakupan petunjuknya. Di antaranya adalah bentuk jawami al-kalim
seperti Hadis yang mengatakan bahwa perang itu adalah siasat. Menguraikan
tentang maksud bahasa tamsil yang digunakan dalam Hadis seperti Hadis
tentang “dunia adalah merupakan penjara bagi orang-orang yang beriman dan
surga bagi orang-orang kafir.” Bahasa-bahasa percakapan (dialog) antara
sahabat dengan Rasul berkaitan dengan amalan-amalan utama yang ditanyakan
sahabat kepada Rasul. Menguraikan makna ungkapan analogi yang terdapat
dalam Hadis Rasul, seperti Hadis tentang warna kulit anak dan ayahnya.
Berikutnya dalam bukunya ini ia juga menguraikan kandungan Hadis
dihubungkan dengan fungsi Nabi Muhammad seperti lima keutamaan Nabi
Muhammad, para pelukis yang disiksa, kepala negara dari suku Quraisy,
pemimpin dari suku Habsyi, keharaman keledai kampung, keterbatasan
pengetahuan hakim, hakim berijtihad dan cara Nabi berbaring. Berikutnya ia
juga menguraikan tentang petunjuk Hadis Nabi dihubungkan dengan latar
belakang terjadinya. Bahasan terakhir yang diuraikannya dalam bukunya ini
adalah petunjuk Hadis Nabi yang tampak saling bertentangan, seperti Hadis
tentang “larangan dan kebolehan buang hajat menghadap kiblat” dan lain-lain

Ali Mustafa Yaqub; Cara Benar Memahami Hadis.® Dalam buku ini
Ali Mustafa Yaqub langsung mempraktekkan bagaimana sebenarnya cara
yang benar dalam memahami Hadis. Pemahaman Hadis yang diangkat Yaqub
dalam bukunya ini adalah pertama, pemahaman tekstual dan kontekstual yang
terdiri dari; majaz dalam Hadis, takwil dalam Hadis, Illat dalam Hadis,
geografi dalam Hadis, budaya Arab dalam Hadis, kondisi sosial dalam Hadis,
dan sabab wurizd al-Hadis. Kedua, memahami Hadis secara Tematis, yang
terdiri dari: Hadis saling menafsirkan, dan Hadis tematik. Ketiga, kontradiksi
Hadis, yang terdiri dari kontradiksi Hadis terhadap Alquran, kontradiksi Hadis
terhadap Hadis lain dan kontradiksi Hadis terhadap akal.

Nizar Ali: Hadis Versus Sains. Buku karya Sekjend Kementerian
Agama RI ini merupakan hasil penelitiannya selama mengikuti program
Advanced Reseach di Kairo-Mesir yang diselenggarakan oeh Universitas
Islam Negeri Sunan Kalijaga (UIN) Yogyakarta. Buku ini tidak dimaksudkan
untuk menghadapkan Hadis Nabi saw. berseberangan dengan sains dan logika.
Akan tetapi justru dari tulisan ini akan mendudukkan Hadis Nabi saw. pada

M. Syuhudi Ismail, Hadis Nabi yang Tekstual dan Kontekstual; Telaah Ma’ani al-
Hadis tentang Ajaran Islam yang Universal, Temporal, dan Lokal (Jakarta: Bulan Bintang,
1994).

%Ali Mustafa Yaqub, Cara Benar Memahami Hadis, cetakan kedua, (Jakarta:
Pustaka Firdaus, 2016).
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tempatnya sebagai sumber ajaran kehidupan dan ilmu pengetahuan, termasuk
sains, sehingga terjadi interkoneksitas antara Hadis dengan sains. Selain itu,
tulisan ini akan menjawab pemahaman orang yang kurang sesuai dan
mengcounter tuduhan negatif terhadap beberapa Hadis yang dinilai orang,
karena kandungan isinya dinilai bertentangan dengan sains, logika dan nalar
manusia.®’

Syekh Abdel Daem Kaheel; Asrar as-Sunnah.®® Dalam karyanya ini,
Abdel Daem Kaheel ingin mengenalkan Islam yang sebenarnya dengan cara
yang mampu diterima Barat. Mengingat Barat dikenal sebagai negara yang
mengagung-agungkan ilmu pengetahuan dengan segudang temuan ilmiahnya,
maka pada aspek inilah yang disentuh oleh Abdel Daem Kaheel. Karenanya
dalam bukunya ini ia mengungkap keajaiban di balik Alquran dan Sunnah Nabi
untuk mengenalkan ajaran Islam yang sesunguhnya kepada Barat.*

Dari berbagai buku di atas tidak ada satupun yang secara khusus
mengkaji tentang nilai-nilai kesehatan dalam Hadis Rasul sebagaimana fokus
penelitian ini.

H. Metode Penelitian
1. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah library reseach (penelitian kepustakaan),
dengan rujukan utama adalah kitab-kitab Hadis yang tergabung dalam kutub
atis ‘ah (Kkitab-kitab Hadis yang sembilan).

2. Sumber Data
a. Data Primer

Data primer dalam penelitian ini adalah Hadis Rasul saw. yang
terdapat dalam kitab-kitab Hadis yang tergabung dalam kutub at-tis ‘ah
yaitu kitab Sakih al-Bukhari, Sakhth Muslim, Sunan Abiz Dawud, Sunan
at-Tirmizi, Sunan an-Nasa 'z, Sunan Ibn Majah, Musnad Azmad ibn
Hanbal, Muwaytta’ Imam Malik dan Sunan ad-Darimz.

b. Data Sekunder

Data sekunder adalah kitab-kitab yang mengkaji secara khusus
maupun umum terkait dengan interpretasi dan pemahaman terhadap
Hadis Rasul seperti kitab-kitab syarh kutub at-tis’ah, di antaranya

$’Nizar Ali, Hadis Versus Sains: Memahami Hadis-Hadis Musykil (Yogyakarta:
TERAS, 2008), v.

3Syekh Abdel Daem Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, terj. Muhammad Misbah,
(Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2014).

39Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, ix.
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adalah kitab Faih al-Bari, al-Minhgj bi Syars Muslim ibn al-Hajjaj,
‘Aun al-Ma‘bad dan Tukfah al-Ahwazi dan buku-buku yang terkait
dengan kesehatan. Artikel ilmiah, jurnal dan tulisan-tulisan yang terkait
dengan pemahaman terhadap Hadis dan yang terkait dengan kesehatan.

3. Tehnik Pengumpulan Data

Penelitian ini adalah merupakan penelitian Hadis mau’'du’i (tematik),
olen karenanya teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah
menggunakan metode takhrij al-hadzs. Mahmad at-Tahhan menjelaskan
bahwa kata at-takhrij menurut pengertian asal bahasanya ialah “berkumpulnya
dua perkara yang berlawanan pada sesuatu yang satu”. Kata at-takhrij sering
dimutlakkan pada beberapa macam pengertian, dan pengertian-pengertian
yang populer untuk kata at-takhrij itu adalah; 1) al-istinbar (hal
mengeluarkan); 2) at-tadrib (hal melatih atau hal pembiasaan); dan 3) at-taujzh
(hal memperhadapkan).*® Secara istilah sebagaimana kesimpulan at-Tahhan
bahwa takhrij itu adalah sebagai berikut :

s O3 7 oicy W53 gl A1 opplian 3 esudl ot Je VI

o
asd) G

[Menunjukkan atau mengemukakan letak asal Hadis pada sumber-sumbernya
yang asli yang di dalamnya dikemukakan Hadis itu secara lengkap dengan
sanadnya masing-masing, kemudian dijelaskan kualitas Hadis yang
bersangkutan ketika diperlukan].*!

Dari pengertian di atas dipahami bahwa kegiatan takhrij al-kadzs itu
ada dua tujuannya. Pertama, adalah untuk mengemukakan letak asal Hadis
pada sumber aslinya yang di dalamnya dikemukakan Hadis itu secara lengkap
dengan sanadnya masing-masing. Kedua, menjelaskan Kkualitas yang
bersangkutan. Dari kedua tujuan takhrij al-kadis di atas maka dalam penelitian
ini peneliti hanya melakukan tujuan yang pertama yaitu mengemukakan letak
asal Hadis sementara tujuan yang kedua tidak.

Metode takhrzj al-hadis yang bisa digunakan untuk menelusuri
keberadaan Hadis ada 5 metode sebagaimana diuraikan oleh at-Tahhan.
Kelima metode tersebut adalah; 1) metode mauda 7 (tema pokok hadis); 2)
metode musnad (berdasarkan sanad pertama); 3) metode arraf (kata pertama

40Mahmiid at-Tahhan, Usil at-Takhzij wa Dirasat al-Asanid, (Riyad : Maktabah al-
Ma’rifah, 1412 H/1991 M), 9.
4L At-Tahhan, Usil at-Takhrij, 11.
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matan hadis); 4) metode lafal dan 5) berdasarkan nilai (kualitas hadis). Kelima
metode ini dalam penerapannya dilakukan secara manual dengan merujuk dan
menggunakan kitab-kitab kamus Hadis. Kitab-kitab yang dipergunakan
masing-masing kelima metode di atas secara berurut adalah :1) Mifta/ Kuniiz
as-Sunnah, karya A.Y. Wensinck dkk; 2) Musnad Azmad ibn Hanbal oleh
Ahmad ibn Hanbal dan kitab Musnad lainnya; 3) Mausi ‘ah al-A¢raf al-Hadis
an-Nabawi karya Zaglal; 4) Al-Mu jam al-Mufahras li Alfaz al-Hadis an-
Nabawi karya A.Y. Wensinck dkk; dan 5) Al-Maugdu ‘at karya 1bn al-Jauzi dan
lain-lain.

Karena penelitian ini merupakan penelitian tematik maka metode
takhrij yang digunakan untuk menelusuri keberadaan Hadis dan
menghimpunnya adalah dengan menggunakan metode maudi ‘7. Langkah-
langkah kajian Hadis maudi ‘i atau tematik ini antara lain adalah: 1) menelusuri
Hadis dengan metode takhrij; 2) menuliskan redaksi Hadis secara lengkap; 3)
menerjemahkan Hadis; 4) mengidentifikasi sumber Hadis; 5) menunjukkan
kualitas Hadis; 6) menemukan istilh-istilah kunci dalam Hadis berdasarkan
tema kajian; 7) mengumpulkan ayat-ayat Algquran atau Hadis terkait; 8)
menemukan asbab al-wurud Hadis; 9) menggunakan teori interpretasi dan teori
lainnya yang relevan; dan 10) menuliskan syarah Hadis.*?

Dengan demikian Hadis-hadis yang terkait dengan tema bahasan
penelitian ini akan dihimpun dari sembilan kitab Hadis asli. Namun demikian
seiring dengan perkembangan teknologi di bidang IT kegiatan takhzij al-zadzs
itu sudah dibuat software oleh para ahli sehingga semakin lebih praktis dan
mudah. Oleh karena itu metode fakhrij itu bertambah satu lagi yaitu metode
aplikasi/software Hadis. Dengan demikian untuk menghimpun Hadis-hadis
yang terkait dengan tema penelitian ini memanfaatkan metode
aplikasi/software Hadis tersebut yaitu software al-maktabah asy-syamilah348
yang di download dari situs resmi https://shamela.ws pada tanggal 20 April
2020. Dalam menggunakan software ini, langkah yang dilakukan untuk
menemukan Hadis-hadis yang sesuai dengan tema adalah dengan cara memilih
icon atau menu bahs. Berikutnya memilih atau mengklik judul bahasan mutun
al-hadis yang merupakan kumpulan dari kitab-kitab Hadis yang ada di dalam
program tersebut. Selanjutnya menentukan Kitab-kitab yang tergabung di

42Hasil diskusi dengan dosen penguji luar Sidang Tertutup Asrar Mabrur Faza via
chat whatsapp pada hari Senin 30 Agustus 2021.
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dalam kutub at-tis ‘ah dengan cara menceklis kotak yang ada di sebelah nama
kitab Hadisnya tersebut. Berikutnya mengetikkan lafal matan Hadis yang
sesuai dengan tema Hadis yang sudah ditentukan sebelumnya dan mengklik
icon tanfiz al-baks. Dengan demikian akan terlihat berbagai riwayat yang
meriwayatkan Hadis tersebut yang lafalnya sama. Setelah itu, masing-masing
Hadis yang lafalnya sama disalin dengan mengklik icon nasakh an-nas.
Dengan demikian, maka Hadis-hadis yang sama redaksi dengan yang
ditentukan tersebut akan terkumpul dari berbagai riwayat.

Atas dasar hal itu maka tehnik pengumpulan data dalam disertasi ini
ada dua, yaitu pengumpulan data berupa Hadis secara khusus dan
pengumpulan data disertasi secara umum Yyaitu metode Hadis tematik
(madii 7).

Selain menghimpun Hadis yang terkait dengan tema penelitian ini ayat-
ayat Alquran yang terkait dengan tema ini juga akan dikemukakan. Sebab,
salah satu fungsi Hadis Nabi terhadap Alquran adalah bayan (menjelaskan)
ayat-ayat Alguran. Dengan demikian penafsiran terhadap ayat Alquran yang
akan dikemukakan tentunya dalam corak atau metode penafsiran bi al-ma 'sar
yaitu menafsirkan ayat dengan Hadis dan atau perkataan sahabat.

4. Tehnik Analisis Data

Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah bersifat induktif yaitu
suatu analisis berdasarkan data yang diperoleh.** Dengan demikian dalam
menguraikan penelitian ini dilakukan dengan cara menuliskan Hadis-hadis
yang terkait dengan topik bahasan lengkap sanad dan matannya yang dirujuk
dari kitab asli Hadis dengan menggunakan software al-maktabah asy-
syamilah. Kemudian diuraikan penjelasan para ulama terhadap Hadis tersebut
yang dikutip dari berbagai kitab syarah Hadis dan lainnya lalu dianalisis
dengan pendekatan ilmiah (sains) yaitu ilmu medis. Pendekatan ilmiah terdiri
dari dua variabel kata, yaitu “pendekatan” dan “ilmiah”. Pendekatan dapat
diartikan suatu sikap ilmiah dari seseorang untuk menemukan kebenaran
ilmiah. Dengan demikian, dapat dipahami bahwa pendekatan yang dimaksud
di sini adalah cara pandang, orang juga sering menyamakannya dengan
paradigma yang terdapat dalam suatu bidang ilmu, yang selanjutnya digunakan
dalam memahami Hadis. Sementara kata “ilmiah” berasal dari kata “ilmu”
yang berarti kumpulan pengetahuan yang diorganisir secara sistematik. Atau
dapat pula berarti seluruh pengetahuan yang diperoleh dan disusun secara

“3Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D, cetakan 25
(Bandung: Alfabeta, 2017), 245.
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tertib oleh manusia. Jadi secara keseluruhan, dapat dipahami bahwa
pendekatan ilmiah adalah cara pandang terhadap pemahaman Hadis melalui
pertimbangan-pertimbangan yang logis dan sistematis (berdasarkan ilmu
pengetahuan).**

Berdasarkan hal di atas maka dalam penelitian ini Hadis-hadis yang
sudah dikumpulkan akan dilakukan teknik analisisnya dengan kritik matan.
Dalam melakukan kritik matan secara baku sebagai acuannya tidaklah ada.
Pada umumnya para pakar Hadis hanya menjelaskan tolok ukur bagi matan
yang sahih, atau sebagai tolok ukur untuk meneliti kepalsuan Hadis. Tolok
ukur yang mereka kemukakan pun, selain berbeda-beda, juga pada umumnya
adalah metode mugarin (perbandingan). Seperti memperbandingkan Hadis
dengan Alquran, Hadis dengan Hadis, Hadis dengan peristiwa dan kenyataan
sejarah, nalar atau rasio, dan dengan yang lainnya.*® Dari banyaknya tawaran
yang diberikan oleh para ahli, dalam penelitian ini tolok ukur kritik matan yang
digunakan adalah tawaran yang diberikan oleh Muhammad al-Gazali yang
memadukan dari berbagai metode kritik matan yang ditawarkan ulama-ulama
sebelumnya dan beliau menambahkan satu tawaran lain yang sesuai dengan
yang dikehendaki dalam penelitian ini.Tolok ukur yang ditawarkannya adalah
sebagai berikut: 1) pengujian dengan Alquran; 2) pengujian dengan Hadis; 3)
pengujian dengan fakta historis; 4) pengujian dengan kebenaran ilmiah.*®

I. Sistematika Pembahasan

Penelitian ini mempergunakan sistematika penguraian bab demi bab.
Adapun pada bab 1 berisikan tentang pendahuluan yang terdiri dari latar
belakang masalah, perumusan masalah, batasan masalah, penjelasan istilah,
tujuan penelitian kegunaan penelitian, kajian terdahulu, metode penelitian,
sumber penelitian, dan sistematika pembahasan.

Bab 2 nilai-nilai kesehatan dalam Hadis Rasul tentang Pola makan dan
minum Rasul, menguraikan tentang mencuci tangan sebelum dan sesudah
makan, membaca doa sebelum dan sesudah makan, makan dan minum dengan
tangan kanan, larangan makan dan minum dengan berdiri, larangan bernapas
di dalam gelas ketika minum, larangan menghembus atau meniup makanan
dan minuman, orang mukmin makan dengan satu usus dan makanlah makanan
yang seimbang.

Bab 3 nilai-nilai kesehatan dalam Hadis Rasul tentang pola tidur Rasul
dan yang terkait dengannya, yang meliputi anjuran membersihkan tempat tidur

4Mhd. Idris, Metode Pemahaman Hadis Modernis, Jurnal Ulunnuha Vol.7 No.1/Juli
2018, 30-31.

“Nawir Yuslem, Ulumul Hadis, (t.t.p.: Mutiara Sumber Widya, 2001), 365.

46Suryadi, Metode Kontemporer, 39-42,
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atau mengibaskan seprei, membaca doa sebelum dan sesudah tidur, tidur
miring ke kanan, anjuran mematikan lampu sebelum tidur, mencuci tangan
sebelum dan sesudah tidur, istinsyaq dan istinsar setelah bangun tidur,
larangan tidur setelah salat subuh, anjuran tidur siang, larangan tidur setelah
salat Asar dan larangan begadang.

Bab 4 nilai-nilai kesehatan dalam Hadis Rasul tentang Pola ibadah
Rasul, yang berisikan wudu, salat, puasa, zikir, doa dan membaca Alquran, dan
sedekah.

Bab 5 penutup terdiri dari kesimpulan dan saran-saran.



BAB I1
NILAI-NILAI KESEHATAN
DALAM POLA MAKAN DAN MINUM RASUL

Kalau diperhatikan dari berbagai praktek dan ajaran yang diajarkan
Rasulullah saw. dalam segala hal memiliki pola tersendiri dibandingkan
dengan pola Nabi dan umat sebelumnya. Pola ibadah salat berbeda dengan pola
yang dipraktekkan oleh Nabi-nabi sebelumnya. Ibadah puasa juga demikian,
pola puasa Rasulullah saw. berbeda dengan pola puasa Nabi Dawud , Nabi
Musa, dan Nabi lainnya. Bahkan tidak hanya itu pola tidur Rasulullah saw. pun
juga berbeda dengan sebelumnya.

Perbedaan-perbedaan ini bukan tidak ada nilai-nilai yang terkandung
di dalamnya. Sebab kalau tidak ada nilai-nilainya yang berbeda dengan orang-
orang sebelumnya kenapa mesti berbeda? Perbedaan-perbedaan nilai-nilai ini
tentunya dapat dikaji dari berbagai pengkajian dan pendekatan. Dalam kajian
penelitian ini, peneliti akan mengkaji nilai-nilai yang terkandung dalam pola
makan dan minum, pola tidur dan yang terkait dengannya, dan pola ibadah
yang dipraktekkan dan diajarkan oleh Rasulullah saw. kepada umatnya.

Dalam pola makan dan minum Rasulullah tentunya banyak ditemukan
dalam berbagai kitab-kitab Hadis yang ada. Dari berbagai kitab-kitab Hadis
tersebut terutama pada kitab-kitab Hadis yang tergabung di dalam kutub at-
tis ‘ah ada terdapat beberapa bab dan topik yang antar satu kitab dengan kitab
lainnya bab-bab dan topiknya tidak sama. Namun demikian penelitian ini akan
mengambil beberapa topik yang akan dibahas dalam penelitian ini, di
antaranya adalah mencuci tangan sebelum dan sesudah makan, membaca doa
sebelum dan sesudah makan, makan dan minum dengan tangan kanan,
larangan makan dan minum dengan berdiri, larangan bernapas di dalam gelas
ketika minum, larangan menghembus atau meniup makanan dan minuman,
orang mukmin makan dengan satu usus dan makanlah makanan yang
seimbang.

A. Mencuci Tangan Sebelum dan Sesudah Makan

Tangan adalah salah satu anggota tubuh yang selalu digunakan manusia
untuk bekerja. Ibarat sebuah peralatan mesin, maka tangan adalah alat utama
untuk bekerja. Tanpa tangan tentunya manusia tidak bisa mempersiapkan
kebutuhannya sehari-hari. Sebagai alat bekerja tangan selalu berhubungan dan
berinteraksi dengan berbagai macam benda, kotoran dan sebagainya. Dengan
demikian tangan hampir setiap hari terkontaminasi berbagai kotoran. Itu
sebabnya tangan ini adalah sebagai alat gerak vital dalam tubuh manusia.

25
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Salah satu perbedaan manusia dengan hewan adalah bahwa manusia
makan dan minum dengan tangannya, sementara hewan umumnya makan
dengan mulutnya. Atas dasar itu maka ketika seseorang mau makan semestinya
mencuci tangan terlebih dahulu. Sebab setelah bekerja atau memegang sesuatu
benda tentunya tangan rawan dengan kotoran, bakteri dan kuman. Apalagi saat
pandemi sekarang ini dianjurkan untuk sering-sering cuci tangan agar bersih
dan terhindaar dari virus covid 19. Begitu juga setelah selesai makan tangan
juga mesti dicuci agar bersih dari kotoran-kotoran bekas makanan. Lebih dari
70% penyakit infeksi seperti influenza (dan penyakit yang disebabkan virus,
bakteri, jamur, atau cacing disebabkan oleh kontaminasi lewat kontak dengan
tangan.! Di dalam Alquran juga banyak ditemukan tentang pentingnya
kebersihan ini, sehingga Allah swt. menyatakan dalam Alquran surah al-
Bagarah ayat 222 berikut:

...Sesungguhnya Allah menyukai orang-orang yang bertaubat dan menyukai
orang-orang yang menyucikan diri."”

Mencuci tangan sebelum dan sesudah makan merupakan kemestian.
Oleh karenanya Rasulullah saw. selalu mencuci tangan sebelum makan. Di
antara Hadis tentang anjuran cuci tangan sebelum makan dan minum ada
diriwayatkan oleh an-Nasa’1 pada bab wudu’ al-junub iza arad an ya’kul
nomor Hadis 255, 2 berikut ini:
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An-Nasa’1 berkata: memberitakan kepada kami Humaid ibn Mas‘adah, dari
Sufyan ibn Habib, dari Syu‘bah. Dari jalur lain an-Nasa’i berkata:
menceritakan kepada kami ‘Amr ibn ‘Ali, ia berkata: menceritakan kepada
kami Yahya dan ‘Abd ar-Rahman, dari Syu’bah, dari al-Hakam, dari lbrahim,

!Ade Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah: Meneladani Gaya Hidup Sehat Nabi
Muhammad Saw. (Jakarta: Noura Books, 2012), 74.

2Abii ‘Abd ar-Rahman Ahmad ibn Syu‘aib ibn ‘Ali al-Kharasani an-Nasa’i, Sunan
an-Nasa 'z, ‘Abd al-Fattah Abt Gadah, ed., 1 (Halab: Maktab al-Matbu’at al-Islamiyah, 1406
H/1986 M), 138-139.
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dari al-Aswad, dari ‘Aisyah ra. ia berkata: Nabi saw. —Amr berkata:
Rasulullah saw.— apabila bermaksud mau makan atau mau tidur dan beliau
sedang junub maka ia berwudu.” ‘Amr menambahkan dalam Hadisnya: wudu
untuk salat.

Hadis ini dipahami bahwa kebiasaan Rasulullah saw. dalam setiap
kesempatan selalu berwudu. Ketika beliau mau tidur dan bangun tidur tetap
berwudu apalagi mau makan dan minum. Ini merupakan hal dasar Islam yang
dijadikan sebagai prinsip kebersihan yang diikuti oleh ilmu kesehatan.

Abii Dawud pada bab gasl al-yad min az-fa‘am nomor Hadis 38523
meriwayatkan tentang anjuran mencuci tangan sesudah makan sebagaimana
berikut ini:
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Ahmad ibn Yanus,
menceritakan kepada kami Zuhair, menceritakan kepada kami Suhail ibn Aba
Salih, dari ayahnya, dari Abt Hurairah, ia berkata, Rasulullah saw. bersabda:
barangsiapa tidur dan pada tangannya ada bekas lemak, kemudian pada pagi
harinya tertimpa penyakit maka jangan mencela kecuali dirinya sendiri.

Karena bekas lemak dari makanan atau lainnya akan mengundang
kuman, bakteri dan virus-virus penyakit. Penjelasan mengenai pentingnya cuci
tangan ini bahasannya akan diuraikan pada bab I11 tentang cuci tangan sebelum
tidur. Oleh karenanya peneliti cukupkan sampai di sini penjelasan tentang cuci
tangan ini.

B. Doa Sebelum dan Sesudah Makan dan minum
1. Doa sebelum makan dan minum

Rasulullah saw. selalu mengucapkan doa sebelum makan dan minum.
Doa yang dibacakannya selalu adalah menyebut nama Allah (basmalah) dan
terkadang ditambahnya dengan doa-doa lainnya. Hadis-hadis tentang doa
sebelum makan dan minum tersebut dapat ditemukan di berbagai kitab Hadis.

3Sulaiman ibn al-Asy‘as Abu Dawud as-Sijistani, Sunan Abiz Dawud, Muhammad
Muhy ad-Din ‘Abd al-Hamid, ed., 3 (Beirut: Maktabah al-al-‘Asriyah, t.t.), 366.
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Di antaranya di dalam kitab al-Bukhari pada bab at-tasmiyah ‘ala at-ra‘am wa
al-akl bi al-yamin nomor Hadis 5376,* sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami °‘Ali ibn ‘Abdullah,
memberitakan kepada kami Sufyan, al-Walid ibn Kasir berkata: memberitakan
kepadaku bahwa ia mendengar Wahb ibn Kaisan, bahwa ia mendengar ‘Umar
ibn Abii Salamah® mengatakan: Aku adalah anak kecil dalam asuhan (hajr)®
Rasulullah saw. dan biasanya tanganku menjamah (makanan) di piring, maka
Rasulullah saw. bersabda kepadaku, wahai anak, sebutlah nama Allah dan
makanlah dengan tangan kananmu, makanlah apa yang ada di dekatmu. Maka
senantiasa itulah cara makanku sesudahnya.

huhi

Dari jalur lain al-Bukhari juga meriwayatkannya pada bab al-akl bima yalih
nomor Hadis 5378, sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Yusuf,

memberitakan kepada kami Malik, dari Wahb ibn Kaisan Abi Nu’aim, ia
berkata: Didatangkan kepada Rasulullah saw. makanan, dan beliau bersama

“Muhammad ibn Isma‘il Abd ‘Abdillah Al-Bukhari al-Ju‘fi, al-Jami  al-Musnad as-
Sahih al-Mukhtasar min Umar Rasalillah Salla Allah ‘alaih wa sallam wa Sunanih wa
Ayyamih (selanjutnya ditulis Sahik al-Bukhari), Muhammad Zuhair ibn Nasir an-Nasir, ed., 7
(t.t.p.: Dar Tug an-Najah, 1422 H), 68.

Sla adalah anak tiri Nabi saw. dari istri Nabi yang bernama Umm Salamah. Ahmad
ibn ‘Al1 ibn Hajar Abu al-Fadl al-‘Asqalani, Fath al-Bar7 Syarh Sahih Al-Bukhari, 9 (Beirut:
Dar al-Ma’rifah, 1379H), 521.

8Hajr adalah fi tarbiyatih wa ta/t nazarih [dalam binaan dan pengawasan beliau). Al-
‘Asqalani, Fath al-Bari, juz IX, 521.

"Al-Bukhari, Sahih Al-Bukhart, 8, 68.
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anak tirinya ‘Umar ibn Abt Salamah,. Beliau bersabda: Sebutlah nama Allah
dan makanlah apa yang ada di dekatmu.”

Menyebut nama Allah dalam kedua Hadis ini maksudnya adalah
mengucapkan basmalah (bismillahirrahmanirrahim). Dalam Hadis ini doa
yang diucapkan ketika mau makan adalah basmalah saja tanpa ada tambahan
lainnya. Ini artinya adalah ketika mau makan dan minum itu membaca
basmalah saja sudah memadai tanpa tambahan doa lainnya.

Apabila seseorang makan tanpa mengucapkan basmalah maka setan
akan ikut makan bersamanya. Mengenai hal ini ditemukan Hadis yang
menjelaskannya di dalam riwayat Muslim pada bab adab at-ta’am wa asy-
syarab wa ahkamiha nomor Hadis 102-(2017).2
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Abai Bakr ibn Abt Syaibah dan
Abu Kuraib, keduanya berkata: menceritakan kepada kami Abii Mu‘awiyah,
dari al-A’masy, dari Khaisamah, dari Abt Khuzaifah, dari Khuzaifah, ia
berkata: Apabila makanan dihidangkan kepada kami dan Nabi saw. bersama
kami, kami tidak meletakkan tangan kami (memulai) hingga Rasulullah saw.
meletakkan tangannya (memulainya). Sesungguhnya suatu kali kami dan
bersamanya dihidangkan makanan, tiba-tiba datang seorang hamba wanita
seolah-olah didorong dan meletakkan tangannya pada makanan tersebut, lalu
Rasulullah saw. mengambil (menangkap) tangan hamba wanita tersebut.

8Muslim ibn al-Hajjaj Abii al-Hasan al-Qusyairi an-Naisabiiri, al-Musnad as-Sahih
al-Mukhtasar bi Nagl al-‘Adl ‘an al-‘Adl ila Rasulillah Salla Allah ‘alaih wa Sallam,
(selanjutnya ditulis Sakzkz Muslim), Muhammad Fu’ad ‘Abd al-Badqi, ed., 3 (Beirut: Dar Ihya
at-Turas, t.t.), 1597.
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Kemudian datang seorang a‘rabr (badui), seperti didorong, maka Rasul
menangkap tangannya. Rasulullah saw. bersabda: sesungguhnya setan
menganggap halal makanan yang tidak disebut nama Allah atasnya, dan
sesungguhnya dia (setan) datang dengan datangnya hamba perempuan ini
untuk menghalalkannya, maka aku menangkap tangannya. Maka ia datang
(setan) dengan datangnya a‘rabz ini untuk menghalalkannya maka aku
menangkap tangannya. Maka demi jiwaku yang ada pada tangan-Nya (demi
Allah) tangan setan tersebut ada di tanganku bersama tangannya (hamba
wanita).

Dalam Hadis di atas dipahami bahwa ketika seorang yang dimuliakan
atau dihormati makan bersama dengan lainnya, maka hendaknya jangan
memulai makan atau minum sebelum ia memulai makannya. Ini adalah adab
dan penghormatan terhadap seseorang yang dihormati. Dari Hadis ini juga
dipahami bahwa Rasulullah mengajari umatnya dengan tegas untuk membaca
basmalah ketika mau makan. Beliau tidak menginginkan makan bersama setan
dan tidak mendapat keberkahan dari makanan yang dimakan. Karena setan
sangat senang apabila seseorang tidak membacakan basmalah ketika makan,
sehingga dia bisa ikut makan. Dalam hal ini setan akan mengajak kawan-
kawannya yang lain, sebagaimana dalam Hadis yang diriwayatkan Abt
Dawud pada bab at-tasmiyah ‘ala at-ta’am nomor Hadis 3765° berikut ini:
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Abt  Dawud Dberkata: menceritakan kepada kami Yahya ibn Khalaf,
menceritakan kepada kami Aba  ‘Asim, dari Ibn Juraij, ia berkata:
memberitakan kepadaku Abti az-Zubair, dari Jabir ibn ‘Abdullah , ia
mendengar Nabi saw. bersabda: apabila seseorang masuk ke rumahnya maka
sebutlah nama Allah ketika masuk dan ketika mau makan. Setan berkata: tidak
ada tempat tinggal bagi kamu dan tidak ada tempat makan. Apabila kamu
masuk dan tidak menyebut nama Allah sewaktu masuk, maka setan berkata:

9Abii Dawud, Sunan Abi Dawud, 3, 346.
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ada tempat tinggal bagi kamu. Apabila kamu tidak menyebut nama Allah
sewaktu makannya, maka setan berkata: ada tempat makan malam.

Namun apabila seseorang terlupa membaca basmalah ketika mau
makan, maka Rasulullah saw. mengajarkan agar membaca doa ketika ingat di
pertengahan (sedang) makan. Hal ini dapat ditemukan dalam riwayat Abu
Dawud pada bab at-tasmiyah f7 az-ra‘am nomor Hadis 3767%° berikut ini:
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Mu’ammal ibn Hisyam,
menceritakan kepada kami Isma‘il, dari Hisyam yaitu Ibn Abi ‘Abdullah ad-
Dastuwa’1, dari Budail, dari ‘Abdullah ibn ‘Ubaid, dari seorang perempuan
(dikatakan: dia adalah Umm Kulstim), dari ‘Aisyah ra.: Rasulullah saw.
bersabda: Apabila salah seorang kamu mau makan, maka ucapkanlah
bismillah, maka jika kamu lupa menyebut nama Allah swt. pada awalnya,
maka hendaklah kamu ucapkan: bismillah awwalah wa akhirah (dengan nama
Allah awal dan akhirnya).

Bahkan ketika tinggal satu suapan lagi dalam makannya ketika terlupa
membaca basmalah tetap dianjurkan untuk membaca basmalah. Karena ketika
dibacakan basmalah setan akan memuntahkan makanan yang di dalam
perutnya. Penjelasan ini ditemukan dalam Hadis yang diriwayatkan Aba
Dawud pada bab at-tasmiyah ‘ala at-ta ‘am nomor Hadis 3768 berikut:
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0AbG Dawud, Sunan Abi Dawud, 3, 347.
1Aba Dawud, Sunan Abi Dawud, 3, 347.
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Abi Dawud berkata: menceritakan kepada kami Mu’ammal ibn al-Fadl al-
Harrani, menceritakan kepada kami ‘Isa yaitu lbn Yiinus, menceritakan kepada
kami Jabir ibn Subh, menceritakan kepada kami al-Musanna ibn ‘Abd ar-
Rahman al-Khuza‘i, dari pamannya Umayyah ibn Makhsyi —dan ia adalah
sahabat Rasulullah saw.— ia berkata: Rasulullah saw. dalam keadaan duduk,
sementara seseorang sedang makan, ia tidak menyebut nama Allah hingga
makanannya tinggal satu suapan lagi, maka ketika ia mengangkat makanannya
tersebut ia berkata: bismillah awwalahu wa akhirah. Maka Nabi saw. ketawa
dan bersabda: Setan masih makan bersamanya, maka ketika dia menyebut
nama Tuhan Yang Maha Perkasa lagi Maha Agung, dia memuntahkan apa
yang ada di perutnya.” Abi Dawud berkata: Jabir ibn Subh kakek Sulaiman
ibn Harb dari pihak ibunya.

Apabila makan secara berjamaah semestinya masing-masing membaca
basmalah ketika mau makan. Paling tidak salah satu di antara mereka
mengucapkannya dengan keras sehingga di dengar yang lainnya maka hal itu
sudah memadai. Seperti yang dijelaskan Rasulullah saw. di dalam riwayat 1bn
Majah pada bab at-tasmiyah ‘ind at-ta‘am nomor Hadis 32642 berikut ini:
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami Aba Bakr ibn Abi Syaibah, ia

berkata: menceritakan kepada kami Yazid ibn Haran, dari Hisyam ad-
Dastuwa’1, dari Budail ibn Maisarah, dari ‘Abdillah ibn ‘Ubaid ibn ‘Umair,

12Abi ¢ Abdullah Muhammad ibn Yazid al-Qazwaini Ibn Majah, Sunan ibn Majah, 2,
(Halab: Maktab al-Matbu’at al-Islamiyah, 1406 H/1986 M), 1086.
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dari ‘Aisyah, ia berkata: Rasulullah saw. memakan makanan bersama enam
orang sahabatnya, maka datang seorang A ‘rabi, maka ia telah memakannya
dengan dua suapan. Rasulullah saw. bersabda: sunggguhnya jika ada satu
orang yang mengucapkan bismillah sudah memadai bagi kamu. Apabila salah
seorang kamu memakan makanan, maka ucapkanlah: bismillah, maka jika
kamu lupa, ucapkanlah bismillzh fi awwalih (dengan nama Allah pada
awalnya), maka hendaklah ucapkan: bismillah fii awwalih wa akhirih (dengan
nama Allah pada awal dan akhirnya).

Selain membaca basmalah ketika mau makan ada juga ditemukan doa
lain sebelum makan. Doa tersebut ditemukan di dalam riwayat at-Tirmizi dan
Abt Dawud . Riwayat at-Tirmizi pada bab ma yaqal iza akal fa‘ama pada
nomor Hadis 34552 dituliskan sebagai berikut:

£ 4

S G e Wls Jurﬁ\/\“:}&wm» 106 w2 AT B3

4:.1./9 \ul.,ac\m }///} Jdbcw\:&d\u&cwﬁd\d\}h/}&c

PORINES ufwudu»;bb Belsd Bt o g 3 s 6 oy
wub cﬂji’,}.&» L;JLu cﬂ@é&.ﬂbjwé&b\j&l;jw
PN INES J6 % s ij&fﬁ\wfu (EIE s & ET
e 15 bl 4 U J)b”‘ | ooidl g ABA R CEARES v»wm
\L;*M»\J 5 JBs & \Lsﬂwu_\p” | Mumowyj
Eoas 1oy el 58 Rl i 856 2 1s b les Wl
‘wfd}‘/’"u‘ JLU‘J'JJUJL;}JQM'G’HMMLSj)Mj«W
mat Yy Al 5 s ek JGs

At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami Ahmad ibn Mani*, ia berkata:
menceritakan kepada kami Isma‘il ibn Ibrahim, ia berkata: menceritakan
kepada kami ‘Alf ibn Zaid, dari ‘Umar, yaitu Ibn Abt Harmalah, dari Ibn
‘Abbas, ia berkata: Aku, Khalid ibn al-Walid dan bersama Rasulullah
mendatangi rumah Maimunah, maka Maimunah datang kepada kami

BMuhammad ibn ‘Isa ibn Surah at-Tirmizi , Sunan at-Tirmizi, Ahmad Muhammad
Syakir dan Muhammad Fu’ad ‘Abd al-Bagqi, ed., 5 (Mesir: Mustafa al-Babi al-Halabi, 1395
H/1975 M), 506, Abt Dawud, Sunan Abt Dawud, juz 111, 339.
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(menjamu) dengan membawa bejana susu, maka Rasulullah saw. minum, dan
saya di sebelah kanan Rasul sementara Khalid di sebelah kirinya. Rasul berkata
kepadaku: minuman itu untukmu, jika engkau mau tinggalkan untuk Khalid.
Maka saya berkata: Saya tidak mau memberikan bekasmu kepada siapa pun.
Kemudian Rasulullah saw. bersabda: siapa yang diberi Allah makanan maka
hendaklah ia membaca: Ya allah berkahilah kami padanya dan pada makanan
kami yang lebih baik daripadanya. Siapa yang diberi Allah minuman susu,
maka hendaklah ia membaca: Ya Allah berkahilah kami padanya dan
tambahilah kami daripadanya. Rasulullah saw. bersabda: Tidak ada yang bisa
menggantikan makanan dan minuman selain susu. Hadis ini hasan.
Sesungguhnya sebagian mereka meriwayatkan Hadis ini dari ‘Al1 ibn Zaid,
maka ia berkata: dari ‘Umar ibn Harmalah. Sebagian mereka berkata: ‘Amr
ibn Harmalah, dan itu tidak benar.

2. Doa sesudah makan dan minum

Selesai makan dan minum Rasulullah saw. juga menganjurkan
membaca doa. Doa yang dibaca setelah selesai makan dan minum bervariasi.
Di antara doa yang dibaca sesudah makan dan minum ini adalah sebagai
berikut:

1) Riwayat al-Bukhari pada bab ma yaqal iza farag min fa‘amih
nomor Hadis 5458, dan 5459.1
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Abi Nu‘aim, menceritakan
kepada kami Sufyan, dari Saur, dari Khalid ibn Ma‘dan, dari Abt Umamah,
Sesungguhnya Rasulullah saw. apabila mengangkat hidangannya (selesai
makan) beliau membaca doa: segala puji hanyalah milik Allah, pujian yang
banyak, baik dan berkah, selain merasa berkecukupan dan tidak juga
meninggalkan dan tanpa merasa tidak butuh kepada-Nya, ya Tuhan kami.
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1Al-Bukhari, Sahih al-Bukhart, 8, 82.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Abta ‘Asim, dari Saur ibn
Yazid, dari Khalid ibn Ma‘dan, dari Abti Umamah: Nabi saw. apabila selesali
makan —di kali lain: apabila mengangkat hidangannya— ia mengucapkan:
Segala puji bagi Allah, yang telah mencukupi kami dan memuaskan kami
selain merasa cukup dan tidak mengingkari. Pada kali lain beliau
mengucapkan, bagi-Mu pujian wahai Tuhan kami, kecuali merasa cukup dan

tidak meninggalkan, serta tidak pernah merasa tidak butuh kepada Tuhan kami.

2) Riwayat Muslim pada bab istizbab hamdillah ta‘ala ba’d al-akl wa asy-
syurb nomor Hadis 89-(2734)
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Muslim berkata : menceritakan kepada kami Abt Bakar ibn Abt Syaibah dan
Ibn Numair —lafal ini dari Ibn Numair— keduanya berkata: menceritakan
kepada kami Abii Usamah dan Muhammad ibn Bisyr, dari Zakariya’ ibn Abt
Za’idah, dari Sa‘id ibn Aba Burdah, dari Anas ibn Malik, ia berkata:
Rasulullah saw. bersabda: Sesungguhnya Allah Ta’ala sangat suka kepada
hamba-Nya yang mengucapkan tazmid (alhamdulillah) setelah makan atau
yang mengucapkan tazmid (al-hamdulillah) setelah minum.

An-Nawawi dalam sayarahnya mengatakan bahwa jika dipendekkan
dengan hanya membaca alkzamdulillzh saja itupun sudah menjalankan
sunnah.®®

3) Riwayat Abti Dawud pada bab ma yaqal ar-rajul iza ¢a ‘im nomor Hadis
3850.16

15Abii Zakariya Mahy ad-Din Yahya ibn Syarf an-Nawawsi, al-Minhgj Syarh Sahih
Muslim ibn al-Hajjaj, 17 (Beirut: Dar Ihya at-Turas al-°Arabi, 1392 H), 51.
®Abt Dawud, Sunan 4bii Dawud, 3, 366.
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn al-‘Ala’,
menceritakan kepada kami Waki*, dari Sufyan, dari Aba Hasyim al-Wasiti,
dari Isma‘il ibn Riyah, dari ayahnya, atau selainnya, dari Aba Sa‘id al-Khudri,
Nabi saw.: apabila selesai dari makannya ia mengucapkan: Segala puji bagi
Allah yang telah memberi kami makan dan minum serta menjadikan kami
termasuk golongan orang muslim.

4) Riwayat at-Tirmizi pada bab ma yaqal iza farag min az-fa ‘am nomor Hadis
3458.17
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At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Isma‘il, ia
berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Yazid al-Muqri’, ia berkata:
menceritakan kepada kami Sa‘id ibn Abi Ayyiib, ia berkata: menceritakan
kepadaku Abti Marhtm, dari Sahl ibn Mu‘az ibn Anas, dari ayahnya, ia
berkata: Rasulullah saw. bersabda: Siapa yang makan makanan, lalu ia baca:
Segala puji bagi Allah yang telah memberiku makanan ini, dan merizkikan
kepadaku tanpa daya serta kekuatan dariku, maka diampuni dosanya yang telah
lalu.” Hadis ini hasan garib. Abti Marhiim namanya adalah ‘Abd ar-Rahim ibn
Maimn.

Itulah beberapa di antara doa yang diucapkan ketika selesai makan dari
berbagai riwayat. Terserah mau pilih dan membaca doa yang mana yang lebih
mudah menurut masing-masing, atau bisa juga dibaca semuanya sekaligus.

Y At-Tirmizi , Sunan at-Tirmizi , 5, 508.
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Dari Hadis-hadis di atas dipahamai bahwa Rasulullah saw.
menjelaskan dengan menyebut nama Allah ketika makan akan mencegah
datangnya setan. Setan yang dimaksudkan di sini adalah bisa dalam bentuk
person dan bisa juga dalam bentuk kuman, bakteri, dan virus sebagaimana
dijelaskan pada bahasan selanjutnya. Dengan membaca basmalah sebelum
makan maka seseorang akan terhindar dari berbagai penyakit yang ditimbulkan
dari apa yang dimakan dan yang diminum. Ini menunjukkan bahwa kekuatan
nama Allah itu akan membasmi berbagai penyakit yang diakibatkan oleh
makanan dan minuman tersebut. Oleh karenanya sangat disukai ketika
mengucapkan bismillah itu dengan jahar (dinyaringkan) sebatas orang yang di
sekitar mendengarnya sebagai untuk mengingatkan,’® agar ia menirunya®®
mana tahu lupa membaca basmalah sehingga ia membacanya. Ucapan yang
paling utama ketika mau makan adalah basmalah, tetapi jika ia membaca
dengan 4 ~ saja itupun sudah memadai, walaupun ia dalam keadaan hadas
besar. Membaca basmalah ini sebaiknya masing-masing perorang
membacanya ketika makan dan minum.?

Di sisi lain bisa juga dipahami bahwa dengan membaca bismillah
waktu mau makan dan minum, makanan dan minuman tersebut akan
membawa keberkahan bagi tubuh. Keberkahan untuk menguatkan fisik dalam
beribadah kepada Allah dan keberkahan sebagai obat bagi yang memiliki
penyakit. Bukankah faktor makanan itu salah satu penyebab timbulnya
penyakit? Itu sebabnya para ahli kesehatan mengatakan bahwa jadikanlah
makananmu sebagai obat dan obatmu sebagai makananmu. Berapa banyak
manusia yang sakit disebabkan tidak memperhatikan makanannya? Begitu
juga berapa banyak manusia yang tidak lagi bisa memakan makanan
disebabkan penyakitnya. Seorang yang mengidap penyakit darah tinggi tidak
lagi bisa memakan daging kambing atau makanan yang menaikkan darah
tinggi. Seorang yang mengidap penyakit diabetes (gula) tidak lagi bisa
memakan makanan yang mengandung gula tinggi dan sebagainya. Atas dasar
itu, bacakanlah nama Allah ketika mau makan agar semua efek penyakit yang
ada di dalam makanan tersebut hilang dan menjadi obat bagi tubuh.

Imam asy-Syafi‘T pernah diundang oleh Ahmad ibn Hanbal berkunjug
ke rumahnya. Ahmad ibn Hanbal menjamu gurunya dengan makanan ketika
asy-Syafi‘ct datang ke rumahnya. Dalam jamuan tersebut asy-Syafi‘l
mengatakan bahwa memakan makanan yang diberikan orang yang dermawan

BAn-Nawawi, al-Minhaj Syarh, 13, 188.

PAbl Zakariya Mahy ad-Din Yahya ibn Syarf An-Nawawi, al-Azkar (Al-Japan wa
al-Jabi: Dar Ibn Hazm, 1425 H/2004 M), 388.

20An-Nawawi, al-Azkar, 388.
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adalah obat. Ini menunjukkan bahwa asy-Syafi‘T menegaskan bahwa makanan
itu bisa dijadikan sebagai obat.

Masaru Emoto?! seorang ilmuan Jepang melakukan penelitian terhadap
air, ia menemukan bahwa air itu bisa merekam pesan apa yang dibacakan dan
ditunjukkan kepadanya dengan membentuk Kristal-kristal. Apabila air itu
dibacakan kepadanya sesuatu ucapan-ucapan maka air itu akan membentuk
kristal berdasarkan ucapan apa yang dibacakan. Dengan demikian ketika
seseorang minum dengan membacakan basmalah maka air tersebut dipastikan
akan membentuk kristal yang indah. Demikian juga halnya dengan gambar
yang ditunjukkan kepada air, air tersebut juga akan menerima pesan gambar
tersebut dan membentuk kristal. Adakah sesuatu yang paling indah selain dari
nama Allah? Atas dasar itu maka sebaiknya ditempat-tempat air minum,
seperti galon air isi ulang dan sebagainya, ditempelkan ayat-ayat suci Alquran
pada galon tersebut —selain membaca basmalah ketika meminumnya-— agar air
tersebut membentuk kristal yang indah dan menjadi obat bagi yang
meminumnya. Peneliti sudah mempraktekkan hal tersebut sejak memiliki buku
Masaru Emoto ini beberapa tahun yang lalu. Alhamdulillah, hasilnya berbeda
dari yang sebelumnya yang tidak ditempelkan ayat-ayat Alquran tersebut.

Salah satu perusahaan air mineral di Indonesia sudah mempraktekkan
hasil temuan Emoto tersebut dengan melantunkan ayat suci Alquran di saat
proses atau memproduksi air mineral tersebut. Mereka membuat seperti itu
tentunya atas dasar penelitian mereka selain dari penelitian yang dilakukan
Emoto.

Demikian juga halnya dengan makanan. Makanan juga mengandung
air, tentunya air yang ada di dalam makanan juga akan merekam dari apa yang
dibacakan kepadanya. Oleh karenanya ketika membacakan basmalah ketika
mau makan maka sama halnya dengan minuman, kadungan air yang ada dalam
makanan tersebut akan merekam dan membentuk kristal yang indah.

Sebagai penutup doa selesai makan dan minum adalah membaca puji-
pujian kepada Allah dengan berbagai bentuknya. Semuanya itu adalah
menunjukkan rasa syukur kepada Allah swt. atas nikmat yang diberikan dan
menujukkan sehatnya spritual seseorang. Dengan bersyukur kepada Allah
tentunya Allah swt. akan menambahi nikmat yang telah diberikannya,
sebagaimana firman Allah swt. di dalam surah Ibrahim: 7 sebagai berikut: 35
Sl e &) a8 Gy &0 5V £ 5K 8 &35 (35 [Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu
memaklumkan, Sesungguhnya jika kamu bersyukur, niscaya Aku akan

2IMasaru Emoto, The Hidden Messages in Water: Pesan Rahasia Sang Air, terjemah:
Susi Purwoko (Jakarta: Gramedia, 2006).
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menambah (nikmat) kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari (nikmat-Ku),
maka sesungguhnya azab-Ku sangat berat].

C. Makan dan Minum dengan Tangan Kanan

Rasulullah saw. dalam berbagai kegiatan selalu menekankan agar
memulai dan menggunakan tangan kanan atau yang kanan. Termasuk dalam
hal ini sewaktu makan dan minum, Rasulullah dengan tegas mengatakan untuk
menggunakan tangan kanan. Penegasan beliau ini sangat kuat sehingga bagi
orang yang makan dengan tangan Kiri disamakan Rasulullah saw. dengan
setan. Muslim pada bab adab as-ra‘am wa asy-syarab wa akzkamiha nomor
Hadis 105-(2020)?2 dalam hal ini meriwayatkan sebagaimana berikut:
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Aba Bakr ibn Abt Syaibah,
Muhammad ibn ’Abdullah ibn Numair, Zuhair ibn Harb dan Ibn Abia ‘Umar,
dan lafal bagi Ibn Numair, mereka semua berkata: menceritakan kepada kami
Sufyan, dari az-Zuhri, dari Aba Bakr ibn ‘Ubaidillah ibn ‘Abdullah ibn
‘Umar, dari kakeknya Ibn ‘Umar, Rasulullah saw. bersabda: apabila salah
seorang kamu makan maka makanlah dengan tangan kanannya. Apabila kamu
mau minum maka hendaklah minum dengan tangan kanannya. Karena
sesungguhnya setan itu makan dengan tangan kirinya dan minum juga dengan
tangan Kirinya.

Hadis di atas jelas Rasulullah saw. memerintahkan agar makan dan
minum dengan menggunakan tangan kanan. Karena makan dan minum dengan
tangan Kiri adalah cara makan dan minumnya setan. Artinya bahwa cara
makannya sama dengan cara makan setan. Adanya Hadis ini menunjukkan
bahwa makan dengan tangan kiri hanyalah sebatas mengurangi keberkahan
bukan dalam artian setan ikut makan bersamanya. Namun demikian berbagai
Hadis di atas yang menjelaskan tentang membaca basmalah sewaktu makan
bisa digabungkan keduanya dengan memahami bahwa seseorang yang makan

2Muslim, Sahikz Muslim, 3, 1598.
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dengan tangan kiri maka setan akan ikut memakan makanannya sehingga
keberkahan makanan tersebut pun hilang.

Dalam riwayat Muslim juga bahkan secara tegas Rasulullah saw.
melarang makan dan minum dengan tangan Kiri sebagaimana Hadis yang
diriwayatkan Muslim pada bab adab af-ra‘am wa asy-syarab wa aikamiha
nomor Hadis 104-(2019) berikut ini:
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Qutaibah ibn Sa‘id, menceritakan
kepada kami Lais. Dari sanad (jalur) lain Muslim berkata: menceritakan
kepada kami Muhammad ibn Rumh, memberitakan kepada kami al-Lais, dari
Abi az-Zubair, dari Jabir, dari Rasulullah saw. Beliau bersabda: Janganlah
kamu makan dengan tangan kiri, karena seungguhnya setan itu makan dengan
tangan Kiri.

Dalam memahami Hadis tentang larangan makan dengan
menggunakan tangan kiri ini, Rasulullah saw. sebenarnya mengisyaratkan agar
jangan mengikuti perbuatan setan. Setan bagi manusia itu adalah musuh abadi
yang mengajak kepada kesesatan. Dengan demikian segala yang meniru
perbuatan setan wajib dihindari agar tidak ada celah bagi setan untuk ikut
bergabung di dalamnya. Karena seseorang yang mencontoh dan meniru-niru
perbuatan satu kaum, golongan dan kelompok maka ia merupakan salah satu
bagian darinya, sebagaimana disabdakan Rasulullah saw. dalam riwayat Abit
Dawud pada bab lubs asy-suhrah nomor Hadis 403124 berikut:
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami ‘Usman ibn Abi Syaibah,
menceritakan kepada kami Abt an-Nadr, menceritakan kepada kami ‘Abd ar-
Rahman ibn Sabit, menceritakan kepada kami Hassan ibn ‘Atiyyah, dari Abii

ZMuslim, Sahikz Muslim, 3, 1598.
2%Abii Dawud, Sunan 4bii Dawud, 4, 44.
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Munib al-Jurasyi, dari Ibn ‘Umar, ia berkata: Rasulullah saw. bersabda: siapa
yang meniru satu kaum maka ia bagian dari mereka.

Di sisi lain dalam ajaran agama tangan Kiri digunakan untuk
membersihkan sesuatu yang kotor. Ketika beristinjak tangan yang digunakan
untuk bersuci adalah tangan kiri. Ketika membersihkan najis gunakanlah
tangan Kiri. Dengan demikian tangan Kiri itu digunakan untuk segala yang
terkait dengan membersihkan yang kotor. Oleh karena itu, tidak layak tangan
kiri yang “dekat dengan yang kotor” dijadikan tangan untuk makan.

Dari sisi kesehatan, Hadis di atas dipahami bahwa Rasulullah saw.
menekankan pentingnya upaya preventif bagi kesehatan. Karena dalam ilmu
kesehatan ada semboyan “mencegah lebih baik daripada mengobati.” Dengan
menggunakan tangan kanan adalah salah satu upaya untuk menghindari
makanan atau minuman terkontaminasi dengan kotoran, bakteri, virus dan lain
sebagainya.

Ada yang menarik dalam hal ini, kenapa tangan Kiri yang digunakan
untuk beristinjak atau untuk membersihkan kotoran? Apakah karena dalam
tangan Kiri ini ada bakteri baik yang mampu menetralisir, mensterilkan atau
paling tidak meminimalisir kuman-kuman yang ada pada kotaran setelah
dibersihkan? Wallahu a’lam, hanya Allahlah yang mengetahuinya. Karena
sampai sekarang, menurut sepengetahuan peneliti, belum ada sebuah
penelitian yang menemukan tentang hal itu. Jelasnya adalah bahwa di dalam
telapak tangan terdapat bakteri-bakteri baik yang bertugas sebagai penetralisir
bahkan mengeliminasi bakteri-bakteri asing. Itu sebabnya ketika sebuah
makanan yang dipegang tangan akan cepat basi disebabkan bakteri yang ada
pada tangan. Orang yang makan dengan tangan akan membantu mempercepat
proses pencernaan di dalam organ pencernaan dibandingkan dengan yang tidak
menggunakan tangan. Ini adalah sebagai bukti bahwa dalam tangan itu ada
bakteri-bakteri baik yang membantu manusia dalam kehidupan.

Selain itu, bisa dikatakan bahwa anjuran Rasulullah saw. yang selalu
menganan-nganani dalam berbagai hal, seperti makan dengan tangan kanan,
memulai perjalanan langkahlah dengan kaki kanan, dan sebagainya. Ini
mengisyaratkan agar umatnya mengutamakan otak kanannya.?® Bukan berarti
bahwa otak kiri tidak diberdayakan atau tidak diperlukan. Tetapi di dalam
kegiatan sehari-hari “utamakanlah otak kanan” atau “mulailah dengan otak

%Secara anatomi, otak manusia dibagi kepada dua yaitu otak kanan dan otak Kiri.
Belahan otak kiri berpikir secara berurutan, superior dalam analisa, dan menangani kata-kata.
Belahan otak kanan berpikir secara holistik, mengenali pola-pola, serta menafsirkan emosi-
emosi dan ekspresi-ekspresi nonverbal. Lebih lanjut lihat Daniel H. Pink, Misteri Otak Kanan,
terjemah Rusli, cetakan 24 (Jogjakarta: tHINK, 2012),
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kanan” sebagaimana dikemukakan Ary Ginanjar dalam ESQ-nya dan Ippho
Santosa motivator muda ternama di Indonesia.

D. Larangan Makan dan Minum Berdiri

Hadis yang menjelaskan tentang Rasulullah saw. minum secara berdiri
dapat ditemukan dalam berbagai kitab Hadis terutama dalam Kutub at-T7is ‘ah.
Hadis ini cukup populer di dalam masyarakat umumnya, sehingga menjadi
sebuah aturan (adab) yang biasa di masyarakat khususnya di Indonesia. Namun
demikian Hadis yang menjelaskan tentang Nabi minum secara berdiri juga
ditemukan dalam berbagai kitab Hadis termasuk dalam kitab Hadis yang
tergabung dalam kutub at-tis ‘ah. Hanya saja Hadis ini kurang populer di dalam
masyarakat umumnya terutama di Indonesia. Hadis tentang larangan minum
berdiri dan dibolehkannya minum dalam keadaan berdiri ini nilai Hadisnya
adalah sama-sama sahih. Itu sebabnya ulama berbeda pendapat tentang hukum
minum secara berdiri. Sebagian ulama berpendapat bahwa minum secara
berdiri itu hukumnya makruh sementara yang lain berpendapat mubah
(boleh).?®

Berikut akan dipaparkan Hadis-hadis yang melarang minum secara
berdiri dan sedikit akan dipaparkan juga Hadis dibolehkannya minun secara
berdiri. Hadis-hadis yang melarang minum secara berdiri di antaranya adalah:

1. Riwayat Muslim pada bab karahyah asy-syurb ga’ima nomor Hadis
112-(2024),%" 113-(2024),? dan 116-(2026).2°

«WB il e 55 /”5 <le
Muslim berkata: menceritakan kepada kami Haddab ibn Khalid,
menceritakan kepada kami Hammam, menceritakan kepada kami
Qatadah, dari Anas bahwa Nabi saw. melarang minum berdiri.”

L_ebih lanjut dalam masalah hukum minum secara berdiri ini silahkan dibaca dalam
berbagai kitab Fikih.

2"Muslim, Sahikz Muslim, 3, 1600.

2BMuslim, Sakiz Muslim, 3, 1601.

2Muslim, Sahikz Muslim, 3, 1601.
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn al-
Musanna, menceritakan kepada kami ‘Abd al-A‘la' menceritakan
kepada kami Sa‘id, dari Qatadah, dari Anas, dari Nabi saw. bahwa
Rasulullah saw. melarang seseorang minum dalam keadaan berdiri.
Qatadah berkata: maka kami berkata, kalau makan bagaimana? Maka
ia jawab: itu lebih jelek dan lebih kotor.”
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Muslim berkata: menceritakan kepadaku ‘Abd al-Jabbar ibn al-‘Ala’,
menceritakan kepada kami Marwan yaitu al-Fazari, menceritakan
kepada kami ‘Umar ibn Hamzah, memberitakan kepadaku Abu
Gatafan al-Murri, bahwa ia mendengar Aba Hurairah mengatakan:
Rasulullah saw. bersabda: Janganlah salah seorang kamu minum
berdiri, maka siapa yang lupa hendaklah ia memuntahkannya.
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Ketiga Hadis di atas dengan jelas mengatakan bahwa minum berdiri
dilarang oleh Rasulullah saw. Namun mengenai makan dengan berdiri tidak
ada dinyatakan oleh Rasulullah saw. Namun demikian secara rasional
dipahami bahwa kalau minum saja dilarang berdiri apalagi makan. Itulah yang
dipahami oleh Qatadah sehingga dia mengatakan bahwa makan dengan berdiri
tentunya lebih buruk dan lebih kotor daripada minum berdiri.

Tegasnya larangan minum berdiri ini sehingga ketika seseorang minum
terlanjur berdiri hendaknya dia menghentikan orang tersebut sebagaimana
yang dilakukan oleh Rasulullah saw. kepada seorang sahabat. Hadis tersebut
diriwayatkan oleh Ahmad di dalam Musnadnya pada nomor Hadis 8003%
berikut ini:

30Ahmad ibn Hanbal ibn Hilal bin Asad asy-Syaibani (selanjutnya ditulis Ahmad bin
Hanbal), Musnad al-Imam Azmad ibn Hanbal, (selanjutnya ditulis Musnad Azmad), Syu‘aib
al-Arnu’ut, ed., 13 (t.t.p: Mu’assasah ar-Risalah, 1421 H/2001 M), 381.
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Ahmad berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Ja‘far,
memberitakan kepada kami Syu‘bah, dari Abt Ziyad at-Tahhan, ia berkata
saya mendengar Abt Hurairah mengatakan, dari Nabi saw. : Rasulullah saw.
melihat seseorang minum berdiri, maka Rasul berkata: berhenti. Orang
tersebut berkata: Kenapa? Rasulullah saw. bersabda: apakah kamu senang
minum bersama kucing? Orang tersebut berkata: “Tidak.” Rasulullah saw.
bersabda: sesungguhnya engkau minum bersama yang lebih buruk daripada
kucing, yaitu setan.”

Dalam Hadis ini Rasulullah saw. mengatakan bahwa seseorang yang
minum secara berdiri hendaklah ia menghentikannya. Karena minum secara
berdiri tidak ubahnya seperti hewan bahkan lebih buruk dari itu yaitu setan.
Bahkan Rasulullah saw. dalam riwayat Ahmad nomor Hadis 7808°%!
mengatakan:

J\.; J\.;g /T&/GLJ.;.—/ g cw Bj;.“ IR /L\Jv\." cd\))\ﬂ.&\;}f\}
Céﬁjé.g}\-?“f@}h ,U\V.lijjj»:/”&l.a*\&:a@\jf’;j
AV

Ahmad berkata: menceritakan kepada kami ‘Abd ar-Razzaq, menceritakan
kepada kami Ma‘mar, dari az-Zuhri, dari seseorang, dari Abt Hurairah, ia
berkata: Rasulullah saw. bersabda: Jikalau orang yang minum berdiri
mengetahui apa yang ada di dalam perutnya niscaya ia akan memuntahkannya.

Hadis ini menjelaskan tentang kuatnya larangan minum dalam keadaan
berdiri, sehingga seandainya diketahui orang yang minum berdiri itu apa yang
ada di dalam perutnya niscaya ia akan memuntahkannya.

Namun demikian ada juga riwayat yang membolehkan tentang minum
dalam keadaan berdiri. Hadis-hadis yang membolehkan minum secara berdiri

31Ahmad ibn Hanbal, Musnad Akmad, 13,216.
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di antaranya diriwayatkan al-Bukhari pada bab asy-syurb ga 'ima nomor Hadis
5617° sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Aba Nu‘aim, menceritakan
kepada kami Sufyan, dari ‘Asim al-Ahwal, dari asy-Sya‘bi, dia berkata: Nabi
saw. minum air zamzam dalam keadaan berdiri.

Mengenai bolehnya minum secara berdiri ini  ‘Ali pernah
mempraktekkannya di hadapan masyarakat Rahabah, karena ‘Ali mendengar
bahwa masyarakat Rahabah membenci (tidak suka) minum dalam keadaan
berdiri. Hadis yang menjelaskan hal ini dapat ditemukan di dalam riwayat al-
Bukhari dan lainnya. Dalam riwayat al-Bukhari pada bab asy-syurb ga’ima
nomor Hadis 56162 dijelaskan sebagai berikut:
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Al-BukharT berkata: menceritakan kepada kami Adam, menceritakan kepada
kami Syu‘bah, menceritakan kepada kami ‘Abd al-Malik ibn Maisarah, saya
mendengar an-Nazzal ibn Sabrah, diceritakan dari ‘Ali ra.: bahwa ia salat
Zuhur, kemudian ia duduk dalam melayani kebutuhan hajat masyarakat di
Rahabah (satu tempat terbuka) di Kufah, sampai masuk salat Asar. Kemudian
ia diberi air, maka ia pun minum, membasuh muka dan tangannya. Lalu ia
menyebutkan; kepalanya dan kedua kakinya. Kemudian dia berdiri dan minum
sisanya dalam keadaan berdiri. Setelah itu ia berkata: sesungguhnya sebagian
orang tidak menyukai minum berdiri, dan sesungguhnya Nabi saw. melakukan
seperti yang aku lakukan.

.
T 80

Selain ‘Ali, ‘Abdullah ibn ‘Umar juga juga mempraktekkan minum
secara berdiri, sebagaimana yang dikatakannya di dalam riwayat at-Tirmizi

32Al-Bukhari, Sakih Al-Bukhart, 7, 110.
BAl-Bukhari, Sakih Al-Bukhart, 7, 110.
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pada bab ma ja’ fi an-nahy ‘an asy-syurb qa’ima nomor Hadis 188034 berikut
ini:
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At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami Abu as-Sa’ib Salm ibn
Junadah al-Kufi, ia berkata: menceritakan kepada kami Hafs ibn Giyas, dari
‘Ubaidillah ibn ‘Umar, dari Nafi‘, dari Ibn ‘Umar, ia berkata: Kami makan
pada masa Rasulullah dan kami dalam perjalanan, dan kami minum berdiri.”
Hadis ini hasan sahih garib dari ‘Ubaidillah ibn ‘Umar, dari Nafi‘, dari Ibn
‘Umar. ‘Imran ibn Hudair juga meriwayatkan Hadis ini dari Aba al-Bazari,
dari Ibn ‘Umar. Abt al-Bazari namanya adalah Yazid ibn ‘Utarid.

Adanya pertentangan Hadis di atas para ulama merumuskan langkah-
langkah untuk menyelesaikannya. Langkah-langkah yang dilakukan untuk
menyelesaikannya adalah; pertama al-jam’ (mengumpulkannya) yaitu
menggabungkan kedua Hadis itu. Kedua, nasakh mansukh, yaitu meneliti
mana yang duluan dan belakangan disampaikan Nabi. Hal ini terkait dengan
mengetahui asbab al-wurudnya, sehingga yang pertama disampaikan Nabi
dibatalkan oleh yang belakangan. Kalau dengan langkah ini juga tidak bisa
diselesaikan maka diambil langkah berikutnya. Ketiga, dengan melakukan
tarjih (menguatkan salah satu di antaranya). Dalam melakukan tarjih ini para
ulama juga memberikan tahapan-tahapan yang harus diperhatikan. Tahapan-
tahapan tersebut juga antara satu ulama dengan ulama lainnya berbeda-beda
tingkatan-tingkatannya. Kalau langkah ini juga tidak bisa juga diselesaikan
maka langkah berikutnya adalah tawaqquf (menghentikan) mengamalkannya
sambil dilakukan penelitian lebih lanjut.

Atas dasar itu para ulama dalam mengomentari Hadis di atas berbeda-
beda. An-Nawawi mengomentari hal ini dengan mengatakan: pendapat yang
benar dalam hal ini larangan diarahkan pada hukum makruh tanzih. Sementara
praktik Rasulullah saw. yang minum sambil berdiri merupakan penjelas
tentang kebolehannya.® Ibn Qayyim dalam hal ini menerangkan bahwa ada

34At-Tirmizi , Sunan at-TirmizT , 4, 300.
BAn-Nawawi, al-Minhaj Syarh, 13, 195.
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tiga kelompok ulama yang mengomentari tentang Hadis yang bertentangan ini.
Pertama, kelompok yang mengatakan bahwa Hadis Nabi tentang minum dalam
keadaan berdiri ini menghapus hukum yang terdapat dalam Hadis yang
melarang minum dengan berdiri. Kedua, kelompok yang mengatakan bahwa
Hadis tersebut hanya menjelaskan bahwa larangan tersebut tidak mengandung
pengertian haram, melainkan untuk bimbingan dan lebih baik ditinggalkan.
Ketiga, kelompok yang mengatakan bahwa pada prinsipnya tidak ada
pertentangan sama sekali antara dua Hadis tersebut. Sebab Rasulullah saw.
minum dalam keadaan berdiri karena memang ada hajat atau alasan.®®
Pendapat yang paling kuat menurut al-Jauziyyah adalah larangan minum
sambiI:Perdiri, namun diperbolehkan apabila ada uzur yang menghalangi untuk
duduk.®’

Ibn Hajar al-‘Asqalani dalam kitabnya Fath al-Bari cukup panjang
menguraikan bahasan tersebut. Berikut uraiannya secara ringkas. Para ulama
menyikapi persoalan ini dengan beberapa cara: pertama, tarjih (menguatkan
salah satunya). Hadis-hadis yang membolehkan minum dalam keadaan berdiri
lebih  kuat dibandingkan yang melarang. Kedua, adanya nasakh
(penghapusan). Hadis-hadis melarang telah dihapus oleh Hadis-hadis yang
membolehkan berdasarkan pengamalan para khulafa ar-rasyidin dan mayoritas
sahabat serta tabiin yang membolehkan. Ketiga, menyatukan kedua riwayat
dengan melakukan penakwilan. Abt al-Faraj as-Saqgafi berkata: maksud
berdiri di sini adalah berjalan. Dikatakan ‘qama fi al-amr’ (berdiri dalam suatu
urusan), artinya berjalan padanya. Dari berbagai uraian tersebut al-‘Asqalani
menggabungkannya dengan mengatakan: Sebagian mengatakan bahwa
larangan tersebut ditinjau dari segi kesehatan, karena khawatir akan
menimbulkan mudarat. Minum sambil duduk lebih memungkinkan terhindar
dari tersedak dan jauh dari rasa sakit yang bisa timbul pada hati atau
tenggorokan. Sementara semua ini sangat rawan terjadi bagi yang minum
sambil berdiri.®® Sementara Al-Khattabi berkata: larangan ini sebagai adab dan
kebersihan.®

Dari uraian di atas peneliti lebih memilih dilarangnya minum berdiri
disebabkan adanya efek bagi kesehatan, sebagaimana dikatakan Ibn Qayyim
al-Jauziyyah dan Ibn Hajar al-‘Asqalani di atas ditambah dengan pembuktian
secara ilmiah (ilmu pengetahuan) yang dilakukan oleh para ahli sebagaimana

%Muhammad ibn Abt Bakr Ayyitib az-Zart Ibn Qayyim Al-Jauziyah (selanjutnya
ditulis al-Jauziyyah), Zad al-Ma ‘ad fi Hady Khair al- ‘/bad, 4 (Beirut: Mu’assasah ar-Risalah,
1407 H/1986 M), 210.

S7Al-Jauziyyah, Zad al-Ma ‘ad, 1, 144.

BAl-Asqalani, Fath al-Bart, 10, 84.

3Muhammad Sayyid Abdul Basith, Rahasia Kesehatan Nabi, terjemah M. Masnur
Hamzah dan Fathullah Maksum (Solo: Tiga Serangkai, 2004), 87.
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akan diuraikan. Larangan minum berdiri ini tidak berlaku kalau minum air
zamzam, karena air zamzam adalah air yang istimewa yang merupakan air
terbaik di muka bumi ini, yang juga sudah dibuktikan secara ilmu pengetahuan.

Minum dengan posisi berdiri mempunyai dampak negatif, di antaranya:
orang yang minum tidak akan mendapatkan kesegaran yang maksimal, dan
tidak pula menetap dalam lambung secara normal sehingga liver dapat
membaginya pada organ tubuh yang lain. Selain itu, minum dalam keadaan
berdiri akan menyebabkan turunnya air secara cepat dalam satu gelombang ke
lambung, sehingga dikhawatirkan akan mendinginkan  panasnya,
mengganggunya dan lebih cepat sampai ke bagian bawah tubuh tanpa
bertahap.*°

Abdurrazzaq al-Kailani menjelaskan bahwa minum dan makan sambil
duduk lebih menyehatkan, aman, enak dan menjaga kehormatan. Sebab, apa
yang dimakan dan diminum sambil duduk akan melewati dinding perut dengan
pelan dan lembut. Minum sambil berdiri menyebabkan jatuhnya air ke dasar
perut dengan keras dan menghantamnya. Jika hal ini terjadi secara berulang-
ulang dan dalam waktu yang lama boleh (bisa) menyebabkan perut menjadi
longgar dan lemah. Selanjutnya perut akan sulit mencerna.** Makan dan
minum sambil berdiri bisa membuat sistem syaraf bereaksi secara spontan
dengan reaksi yang sangat keras yang tersebar dalam perut. Reaksi yang keras
dan spontan ini kadangkala bisa menyebabkan “vagal inhibition” (nervous
vagus tidak berfungsi), yang bisa menghentikan detak jantung.*?

Ibrahim ar-Rawi menyatakan bahwa manusia ketika berdiri dalam
keadaan tertekan dan alat penyeimbang dan syarafnya dalam keadaan sangat
aktif, sehingga ia melakukan control penuh terhadap seluruh otot tubuh untuk
melakukan keseimbangan dan berdiri tegak. Hal itu membuat manusia tidak
mampu mendapat ketenangan dari organ tubuh yang berfungsi untuk aktivitas
makan dan minum. Ketenangan ini hanya diraih manusia saat dalam kondisi
duduk. Sebab, sejumlah otot dan syaraf dalam keadaan tenang dan santali,
pancaindra normal, serta respons sistem pencernaan terhadap makanan dan
minuman juga semakin baik.*

Fakta lainnya, makan dan minum yang dilakukan dengan berdiri secara
terus-menerus akan membahayakan dinding usus dan berisiko menyebabkan
luka pada perut. Menurut para dokter, 95% luka pada perut terjadi di tempat-

OAl-Jauziyyah, Zad al-Ma ‘ad, 4, 210.

41Shubhi Sulaeman, Nabi Sang Tabib: Mukjizat Kesehatan di Balik Sabd-sabda Nabi,
terjemah Muhammad Suhadi dkk. (Solo: Agwam, 2013), 101-102, Briliantono M. Soenarwo
dan Muhammad Rusli Amin (Jakarta: Halimun Media Citra, 2013), 175.

42Amin, Sehat Holistik Ala Rasulullah, 175.

43Sulaeman, Nabi Sang Tabib, 102.
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tempat jalan masuknya makanan ke usus secara mudah. Ini terkadang
menyebabkan rasa sakit dan menganggu fungsi pencernaan. Akibatnya,
seseorang boleh kehilangan rasa nyaman saat makan dan minum.*

Minuman dan makanan yang dimakan seseorang akan diproses di
dalam perut. Salah satu alat yang memprosesnya adalah ginjal. Air memasuki
tiap-tiap reaksi di dalam tubuh manusia. Lebih dari dua pertiga tubuh terdiri
dari air dalam beberapa bentuk. Tiap hari ginjal menyaring 170 liter air.
Kebanyakan cairan ini akan masuk kembali ke dalam aliran darah.* Tiap hari
ginjal akan menyaring minuman dan selanjutnya diserap kembali atau
dimasukkan lagi ke dalam aliran darah sehingga hanya bahan kimia yang tidak
diperlukan tertinggal di dalam air seni. Penyerapan kembali ini terjadi di dalam
pembuluh-pembuluh kecil, dan dengan demikian setiap tetes cairan di dalam
tubuh dikontrol oleh ginjal. Biasanya tubuh menyaring kira-kira 170 liter
cairan setiap hari, meyerap kembali 168-169 liter dan meninggalkan kira-kira
1 liter air seni untuk dibuang dari tubuh.*®

Ketika seseorang minum dalam keadaan duduk, air yang masuk akan
disaring oleh sfringter. Sfringter adalah suatu struktur maskuler (berotot) yang
bisa membuka (sehingga air kemih bisa lewat) dan menutup. Setiap air yang
diminum akan disalurkan pada ‘pos-pos’ penyaringan yang berada di ginjal.
Jika minum berdiri, air yang diminum akan masuk tanpa disaring lagi dan
langsung menuju kandung kemih. Ketika langsung menuju kandung kemih,
maka terjadi pengendapan di saluran ureter. Akibatnya, banyak limbah yang
menyisa di ureter. Inilah yang bisa menyebabkan penyakit kristal ginjal yang
merupakan salah satu penyakit ginjal yang berbahaya dan susah kencing.*’

Dalam Hadis di atas dipahami bahwa ketika Rasulullah saw. minum
dalam keadaan berdiri, air yang diminumnya adalah air zamzam. Air zamzam
adalah air yang paling murni di atas dunia. Kajian ilmiah yang telah dilakukan
dalam konteks kandungan air zamzam menyimpulkan bahwa...Termasuk
keistimewaan air zamzam, ia juga sulit untuk mengkristal meskipun disimpan
di tempat dingin sekalipun prosesenya dilipatgandakan 1000 kali lipatnya air
yang sudah disterilkan (distilled water). Unsur kimia yang terkandung di dalam
air zamzam terdiri dari ion positif dan negatif. Komposisi ion positif perliter
mengandung unsur: sodium (250 mg), calcium (200 mg), pottasium (120 mg),
dan magnesium (50 mg). Sedangkan ion negatif perliter mengandung unsur:

44 Sulaeman, Nabi Sang Tabib, 203.

#Clifford R. Anderson, Petunjuk Modern Kepada Kesehatan (Bandung: Indonesia
Publishing House, 2010), 20.

46Cliffoard, Petunjuk Modern, 304.

47Zeid B Smeer, Kajian Hadis-hadis Etika Makan Ditinjau Dari Aspek Kesehatan,
Jurnal el-Harakah Vol. 11, No. 2, Tahun 2009, 95-96.
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sulfate (472 mgq), bicarbonate (366 mg), nitrate (273 mg), phospate (0,25 mg),
dan ammonia (6 mg). Masing-masing unsur kimiawi ini memiliki peran yang
penting dalam sel tubuh manusia dan mengganti atau mengisi unsur yang
kurang dalam sel tersebut.*®

Dengan demikian dapat dipahami bahwa minum berdiri dibolehkan
apabila air yang diminum tersebut adalah air zamzam, karena tidak akan
mendatangkan penyakit bagi tubuh walaupun tidak disaring oleh sfringter.
Sementara kalau air yang diminum selain air zamzam maka makruh
meminumnya secara berdiri karena bisa menyebabkan penyakit antara lain
kristal ginjal. Dengan demikian pertentangan antara dua Hadis tersebut bisa
dikompromikan dan sama-sama diamalkan.

E. Larangan Bernapas dalam Gelas Ketika Minum

Bernapas dalam gelas maksudnya adalah menghembuskan dan menarik
napas di dalam gelas saat sedang minum. Biasanya ini dilakukan dengan
menggunakan hidung dan jarang dengan menggunakan mulut. Rasulullah saw.
dalam berbagai Hadisnya yang tersebar di berbagai kitab melarang perbuatan
tersebut. Di antara periwayat yang meriwayatkan tentang larangan tersebut
adalah al-Bukhari pada bab an-nahy ‘an at-tanaffus fi al-ina’ nomor Hadis
5630 sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: Menceritakan kepada kami Abt Nu‘aim, menceritakan
kepada kami Syaiban, dari Yahya, dari ‘Abdullah ibn Abi Qatadah, dari
ayahnya, ia berkata: Rasulullah saw. bersabda: apabila salah seorang kamu
minum maka janganlah menghembuskan napasnya di wadah tempat minum,
dan apabila salah seorang di antara kamu mendatangi tempat buang hajat maka
jangan menyentuh kemaluannya dengan tangan kanannya dan apabila salah
seorang kamu bersuci dari buang air besar jangan bersuci dengan tangan
kanan.

“8Nizar Ali, Hadis versus Sains: Memahami Hadis-Hadis Musykil (Yogyakarta:
Teras, 2008), 42.
“Al-Bukhari, Sakih al-Bukhari, 7, 112.
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Hadis ini secara lahir bertentangan dengan Hadis yang diriwayatkan
oleh Muslim pada bab karah at-tanaffus fz nafs al-ina’, wa istihbab at-tanaffus
salasa kharij al-ing’ nomor Hadis 123-(2028),° berikut:
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Yahya ibn Yahya, memberitakan
kepada kami ‘Abd al-Waris ibn Sa‘id. Dari jalur lain, Muslim berkata:
menceritakan kepada kami Syaiban ibn Farriikh, menceritakan kepada kami
‘Abd al-Waris, dari Abu ‘Isam, dari Anas, ia berkata: Rasulullah saw.
bernapas pada waktu minum tiga kali. Beliau mengatakan: memuaskan,
menyembuhkan dan menyegarkan. Anas berkata: Maka sayapun bernapas
dalam minum sebanyak tiga kali.
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Hadis ini dipahami bahwa minum dengan sekali tegukan tidak baik,
tetapi sebaiknya adalah dengan dua atau tiga kali tegukan dalam satu gelas.
Atau ketika minum sebaiknya meneguknya dengan cara pelan sekira-kira
separuh penuh mulutnya baru ditelan, tidak langsung masuk ke tenggorokan.
Karena dengan cara seperti itu akan memuaskan dan menyegarkan. Mengenai
bernapas tiga kali waktu minum di dalam Hadis ini adalah sesuai dengan judul
bab yang dibuat oleh Muslim yaitu bernapas di luar gelas bukan di dalam gelas.

Seseorang yang minum dengan sekali teguk dalam satu gelas (ukuran
yang biasa) maka perbuatan seperti itu dikatakan Rasulullah saw. seperti
perbuatan hewan, unta dan lainnya. Pernyataan Rasul ini ditemukan dalam
riwayat at-Tirmizi pada bab ma ja’ fi at-tanaffus fr al-in@” nomor Hadis
1885,51 sebagai berikut:
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%0 Muslim, Sakzih Muslim, 3, 1602.
SIAt-Tirmizi , Sunan at-TirmizT , 4, 302.
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At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami Aba Kuraib, ia berkata:
menceritakan kepada kami Waki‘, dari Yazid ibn Sinan al-Jazari, dari anak
‘Ata’ ibn Abu Rabah, dari ayahnya, dari Ibn ‘Abbas ia berkata: Rasulullah
saw. bersabda: janganlah kamu minum seorangpun seperti unta minum, tetapi
minumlah kamu dua dan tiga kali, sebut kamulah nama Allah apabila kamu
minum dan puji kamulah (hamdalah) apabila kamu selesai.” Ini adalah Hadis
garib. Yazid ibn Sinan al-Jazari adalah Abt Farwah ar-Ruhawi.

Larangan bernapas dalam minuman menurut al-‘Asqalani adalah
bertujuan memberi pelajaran adab dalam mencapai kebersihan yang sempurna.
Sebab bisa saja bersamaan dengan hembusan napas keluar ludah atau ingus
maupun uap Yyang busuk sehingga menjadikan bau tidak sedap, sehingga
menjadikan orang yang minum tersebut ataupun selainnya merasa jijik untuk
minum di wadah yang dimaksud.®> Di kesempatan lain al-‘Asqalani
menambahkan alasan dilarangnya bernapas ketika minum adalah karena bisa
mengakibatkan ketidaksenangan mungkin akibat mulut orang bernapas kurang
sedap karena makanan tertentu, atau karena telah lama tidak sikat gigi dan
berkumur, atau karena napas mengeluarkan uap dari usus. Dalam hal ini
meniup melebihi bernapas.®

Hal yang sama juga dikemukakan oleh an-Nawaw1, larangan bernapas
di dalam gelas ketika minum termasuk adab. Karena dikhawatirkan akan
mengotori air minum atau ada sesuatu yang jatuh dari mulut, hidung atau
semacamnya.>

Makna arwg’ dalam Hadis mengandung pengertian sangat
menyegarkan, lebih segar dan lebih bermanfaat. Sementara makna “abra ™
berarti kesembuhan. Artinya lebih menyembuhkan atau membebaskan dari
kehausan yang sangat dari penyakitnya karena air tersebut berulangkali
menyiram lambung yang panas menyala-nyala (karena haus) dalam beberapa
gelombang. Gelombang kedua dapat memadamkan atau menenangkan
masalah yang tidak mampu diatasi gelombang pertama. Sementara gelombang
ketiga menenangkan yang tidak mampu diatasi gelombang kedua.®® Penjelasan
ini dipahami bahwa ketika seseorang haus menunjukkan bahwa lambung
dalam keadaan panas. Ketika lambung dalam keadaan panas, maka uap

S2Al-‘Asqalani, Fath al-Bari, 1, 253, an-Nawawi, al-Minhaj Syarh, 3, 160.
SSAl-‘Asqalani, Fatk al-Bari, 10, 92.

%4 An-Nawawi, al-Minhaj Syarh, 3, 160.

SSAl-Jauziyyah, Zad al-Ma ‘ad, 4, 211.
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lambungnya naik ke tenggorokan sampai mulut sehingga menjadi kering.
Ketika seseorang minum sekali tenggak dikhawatirkan akan menyebabkan
efek negatif kepada kerongkongan, lambung dan organ tubuh lainnya termasuk
ginjal dan liver. Itu sebabnya Rasul saw. menganjurkan agar minum dengan
tiga kali bernapas atau tiga kali tegukan, agar lambung dan organ tubuh lainnya
panasnya turun secara berangsur-angsur dan perlahan-lahan. Ibarat menyiram
bara arang disiram dengan air secara perlahan agar abunya tidak menyebar
kemana-mana.

Mengenai Hadis yang menjelaskan tentang Nabi saw. bernapas dalam
gelas ketika minum maksudnya minum tiga tegukan yang diselingi dengan
menghirup napas di luar gelas.>® Adapun maksud larangan Rasulullah saw.
bernapas dalam gelas agar seseorang minum dalam keadaan bernapas di luar
gelas. Bisa jadi air liurnya itu ada yang masuk ke dalam minuman sehingga
menjadi bau. Jadi tidak ada kontradiksi antara bernapas Rasulullah saw.
dengan larangannya bernapas. Pembagian tegukan air yang dilakukan
Rasulullah saw. ternyata mempunyai maslahat yang sangat besar. Terkadang
orang ingin minum banyak karena sangat haus sehingga meneguk air dengan
sekaligus, padahal tidak akan memuaskannya. Sedangkan membagi tegukan
air, niscaya mampu memuaskan dan melegakan dahaganya.®’

Adapun manfaat bernapas adalah memasukkan wudara dalam
tenggorokan dan paru-paru. Bernapas pada saat minum akan mengakibatkan
masuknya air ke dalam saluran pernapasan, dan mengakibatkan tenggorokan
seakan tercekik.>® Ketika minum Rasulullah saw. minum sedikit demi sedikit
dan tidak minum sekali teguk karena hal itu akan menyebabkan air masuk
bersamaan dengan udara. Ketika minum dengan sekali tegukan dalam satu
gelas akan mengakibatkan perut kembung dan sakit, mempersempit kerja
lambung, dan mempersulit proses pencernaan. Sebaliknya, jika minum dengan
sedikit demi sedikit, akan mencegah masuknya udara. Rasulullah minum
dengan tiga kali tegukan, lalu mengambil napas antara dua tegukan itu di luar
gelas, bukan di dalam gelas. Hal itu dilakukan agar beliau leluasa meneguk air
tanpa bernapas di tengah-tengah minum karena bernapas di tengah-tengah
minum sangat berbahaya. Mungkin saja air akan masuk pada saluran
pernapasan yang mengakibatkan leher seakan tercekik.

F. Larangan Menghembus atau Meniup Minuman dan Makanan

Menghembus atau meniup makanan dan minuman disebabkan panas,
atau adanya kotoran, semut dan lainnya di dalam makanan dan minuman

Al-Jauziyyah, Zad al-Ma ‘ad, 4, 210.
57Basith, Rahasia Kesehatan Nabi, 84.
%8Basith, Rahasia Kesehatan Nabi, 84.
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dilarang Rasulullah saw. Larangan ini ditegaskan Rasulullah saw. bukan tidak
ada manfaatnya tetapi larangan ini mengandung maslahat bagi manusia.
Kemaslahatan dimaksud termasuk di dalamnya kemaslahatan bagi kesehatan.
Berikut akan dipaparkan Hadis-hadis tentang larangan tersebut dan diuraikan
pemahaman terhadapnya dari sisi nilai-nilai kesehatannya.

Di antara Hadis-hadis yang melarang menghembus atau meniup
makanan dan minuman ini adalah riwayat at-Tirmizi pada bab ma ja’ fi
karahiyah an-nafkh f7 asy-syarab nomor Hadis 1887 dan 1888 berikut ini:

Qﬁ\&&cw\Jdﬂu&gcw}éy FonsS \;}3-\ :JB G/r“":'/' :;i;;&\.:.?.x;—
eJ‘ Oy i s of 8 B s Gl oo s 8 s
}}\du\\o\.u.s\ ”/Jw«u,mdcus ”34&1.&’2&\ .

P
// (4
~

g By :JB Su1s u.a.: fe sl ¥ A J6 c«\g:%/,ﬁ» :J6

-
o -

o

3

C:o \

\p—

o s OWER TR W
At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami ‘Al ibn Khasyram, ia berkata;
memberitakan kepada kami ‘Isa ibn Yinus, dari Malik ibn Anas, dari Ayyiib
yaitu Ibn Habib, bahwa ia mendengar Abt  al-Musanna al-Juhani
menyebutkan, dari Aba Sa‘id al-Khudri, “Nabi saw. melarang meniup
minuman. Seseorang berkata, bagaimana jika ada kotoran yang aku lihat di
dalam wadah air itu? Beliau bersabda, Tumpahkan saja. la berkata, Aku tidak
dapat minum dengan satu kali tarikan napas. Beliau bersabda, kalau begitu,
jauhkanlah wadah air (tempat mimum) itu dari mulutmu. Hadis ini hasan sahih.
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At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami Ibn Abi ‘Umar, ia berkata;
menceritakan kepada kami Sufyan ibn ‘Uyainah, dari ‘Abd al-Karim al-Jazart,
dari ‘Tkrimah, dari Ibn ‘Abbas, Nabi saw. melarang bernapas dalam bejana
tempat minuman dan meniupnya. Hadis ini hasan sahih.

Kalaupun ada kotoran, atau hewan dalam air minum tersebut di dalam
gelas maka Rasulullah saw. tetap melarang untuk menghembusnya. Tetapi

S9At-Tirmizi , Sunan at-TirmizT , 4, 303 dan 304.
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beliau justru mengatakan agar air tersebut ditumpahkan sehingga kotoran dan
lainnya hilang dari air di dalam gelas tersebut. Keterangan ini ditemukan dalam
riwayat Malik pada bab an-nahy ‘an asy-syarab f7 aniyah al-fiddah, wa an-
nafkh f7 asy-syarab nomor Hadis 12° berikut ini:
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Malik berkata: Dari Ayyab ibn Habib, hamba Sa‘d ibn Abi Waqqas, dari Abt
al-Musanna al-Juhani, bahwa ia berkata: saya berada di samping Marwan ibn
al-Hakam, lalu Abi Sa‘id al-Khudri datang, Marwan ibn al-Hakam bertanya
kepadanya: apakah kamu mendengar Rasulullah saw. melarang meniup
minuman? Abt Sa‘ld menjawab: ‘Ya’. Seorang laki-laki berkata: “Ya
Rasulullah, aku tidak dapat minum dengan satu kali tarikan napas. Rasulullah
saw. bersabda: Kalau begitu, jauhkanlah wadah air (tempat mimum) itu dari
mulutmu kemudian kamu bernapas. Bagaimana jika ada kotoran yang aku lihat
di dalam wadah air itu? Beliau bersabda, “Tumpahkan saja.”

Larangan meniup makanan dalam Hadis ini adalah khusus untuk
makanan yang sudah dimasak.5! Maksudnya adalah makanan atau minuman
yang panas. Al-Jazari mengatakan dalam an-Nihayah bahwa menghembus
makanan itu sesungguhnya dilarang karena dikhawatirkan akan memuntahkan
air liurnya dan jatuh ke dalamnya, mungkin orang lain akan meminumnya
setelah itu dan dia akan dirugikan karenanya.®?

Hadis tentang meniup minuman dan makanan ini juga ada yang diringi
dengan dilarangnya bernapas di dalam gelas. Dalam hal ini Ibn Hajar
mengatakan bahwa dilarangnya bernapas, karena ketidaksenangan, mungkin

80Malik ibn Anas, Muwayta’ al-Imam Malik, Fu’ad ‘Abd al-Bagf, ed., 2 (Beirut: Dar
Ihya at-Turas al-°Arabi, 1406 H/1985 M), 925.

1Al-Asqalani, Fath al-Bari, 9, 548.

52Abii al-‘Ala Muhammad ‘Abd ar-Rahman Al-Mubarakfiri, Tuifah al-Ahwazi bi
Syarh Jami ‘ at-Tirmizr , 6 (Beirut : Dar al-Kutub al-‘Tlmiyah, tt), 9.
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akibat mulut orang bernapas kurang sedap karena makanan tertentu, atau
karena telah lama tidak sikat gigi dan berkumur, atau karena napas
mengeluarkan uap dari usus. Dalam hal ini meniup melebihi dari bernapas.®®
Karena meniup itu dari mulut dan mulut merupakan pintu masuk makanan dan
pintu keluar segala sesuatu yang ada di dalam perut selain jalur belakang.
Mulut dan gigi sebagai alat mengunyah makanan tentunya banyak
mengandung kuman yang apabila tidak dibersihkan dengan bersiwak,
berkumur dan sebagainya sehingga mengeluarkan bau.

Ibn Qayyim al-Jauziyyah menjelaskan bahwa, meniup minuman bisa
menyebabkan air itu terkena bau yang tidak sedap dari mulut orang yang
meniup. Sehingga membuat air itu menjijikkan untuk diminum. Terutama
ketika terjadi bau mulut. Kesimpulannya, napas orang yang meniup akan
bercampur dengan minuman itu. Karena itulah Rasulullah saw.
menggabungkan larangan bernapas di dalam gelas dengan meniup isi gelas.%

Meniup minuman sering dilakukan sebagian masyarakat Islam
umumnya, padahal Hadis Nabi telah melarang hal tersebut 14 abad yang lalu.
Tidak hanya kaum bapak yang biasa minum kopi dan lainnya tetapi kaum ibu
juga sangat sering meniup minuman, terutama yang memiliki anak bayi ketika
memberi minum dan menyuapinya. Selain itu dari segi kesehatan juga terbukti
bahwa menghembus minuman dan makanan akan berpengaruh terhadap
kesehatan. Senyawa air atau rumus kimianya H>O dan udara yang
dihembuskan dari mulut yang mengandung karbondioksida(COz), akan
bereaksi. Jika keduanya bereaksi, akan menghasilkan H,COz yang memiliki
efek samping membahayakan tubuh.®® Yaitu sama dengan cuka, menyebabkan
minuman itu menjadi acidic.%® Dengan demikian orang tua dalam hal ini turut
berperan dalam membuat anaknya berpenyakit. Memang tidak secara
spontanitas anaknya langsung sakit, tetapi beberapa tahun kemudian dan bisa
nanti ketika anaknya dewasa. Paling tidak “embrio” penyakit tersebut sudah
tertanam di dalam tubuh si anak sejak dini.

Dari uraian di atas dipahami bahwa memakan makanan panas tidak
baik bagi kesehatan. Demikian juga dengan meminum minuman yang panas.
Sebaiknya makan dan minumlah air hangat sehingga tidak mendatangkan
penyakit. Di antara penyakit yang disebabkan memakan dan meminum yang
panas adalah mulut dan lidah akan terbakar, sehingga menyebabkan sariawan
dan menghilangkan rasa makanan dan minuman. Gigi juga terasa ngilu setelah

83Al-‘Asqalant, Fatk al-Bart, 10, 92.

84 Al-Jauziyyah, Zad al-Ma ‘ad, 4, 216.

8Zaidul Akbar, Hidup Sehat Ala Rasulullah; Jangan mau Jadi Manusia Karatan,
(Bandung : Mizania, 2014), 55.

% Akbar, Hidup Sehat, 58.
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memakan dan meminum yang panas demikian juga halnya dengan meminum
yang dingin juga akan mengalami yang sama seperti meminum yang panas.

Tenggorokan, lambung serta organ tubuh bagian dalam juga akan
terpengaruh dengan memakan dan meminum sesuatu yang panas. Apabila hal
itu sering dilakukan akan menyebabkan luka dan akhirnya dinding lambung
akan bocor sehingga menyebar ke berbagai organ tubuh lainnya. Dari bidang
Gastroenterologi, diketahui makanan yang panas dapat menyebabkan
perlukaan pada mukosa (selaput lendir) saluran cerna yang menimbulkan
penyakit Gastritis atau yang biasa dikenal dengan maag. Penyakit ini akan
mengganggu fungsi perncernaan dan dapat menimbulkan pendarahan saluran
cerna.®’

Atas dasar itu, tunggulah makanan itu dingin atau paling tidak hangat
baru memakan dan meminumnya, sehingga dengan demikian dapat
menyehatkan organ tubuh. Lambung sebagai alat pencerna juga bekerja
dengan baik dan normal, sehingga terawat dengan baik. Ibarat mesin
kenderaan berikanlah minyaknya sesuai dengan kebutuhan mesinnya. Jangan
berikan minyak solar kepada mesin yang menggunakan bensin.

G. Orang Mukmin Makan dengan Satu Usus

Hadis tentang orang mukmin makan dengan satu usus ini ditemukan
pada riwayat al-Bukhari pada bab al-mu’min ya’kul fi mi‘a wahid fih Abu
Hurairah, an an-nabi salla allah ‘alaih wa sallam nomor Hadis 5393% berikut
ini:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Basysyar,
menceritakan kepada kami ‘Abd as-Samad, menceritakan kepada kami
Syu‘bah, dari Wagid ibn Muhammad, dari Nafi, ia berkata: Ibn ‘Umar tidak
makan sehingga didatangkan kepadanya seorang miskin untuk makan
bersamanya, maka saya membawa satu orang laki-laki untuk makan
bersamanya dan orang tersebut makan sangat banyak. Ibn ‘Umar berkata:
Wahai Nafi‘, janganlah dibawa lagi anak ini kepadaku, saya mendengar Nabi

57yahya Amar, Badan Sehat Ibadah Jadi Hebat (Jakarta: Gema Insani, 2016), 199.
BAI-Bukhari, Sakih al-Bukhart, 7, 71.



58

saw. bersabda: Seorang mukmin itu makan pada satu usus dan orang kafir
makan pada tujuh usus.

Di dalam riwayat lain Hadis ini ditemukan dengan versi lain dengan
sebab yang berbeda. Riwayat tersebut diriwayatkan Muslim pada bab al-
mu’min ya’kul fi mi’a wahid wa al-kafir ya’kul fi sab ‘ah am‘a nomor Hadis
186-(2063)®° sebagai berikut:
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Muslim berkata: menceritakan kepadaku Muhammad ibn Rafi‘, menceritakan
kepada kami Ishaq ibn ‘Isa, memberitakan kepada kami Malik, dari Suhail ibn
Abu Salih, dari ayahnya, dari Abai Hurairah, bahwa Rasulullah saw. didatangi
seorang tamu, tamu tersebut adalah seorang kafir. Rasulullah saw. meminta
didatangkan seekor kambing lalu diperah susunya, lalu diapun meminum
susunya. Kemudian didatangkan kambing lain lalu iapun meminumnya hinga
ia minum air susu dari tujuh ekor kambing. Pagi harinya, ia masuk Islam, lalu
diperintahkan untuk mendatangkan satu kambing. Kemudian didatangkan
kambing lainnya, namun ia tidak mampu menghabiskan air susunya. Nabi saw.
bersabda: Orang mukmin minum dengan satu usus, sementara orang kafir
minum dengan tujuh usus.

Hadis di atas dikategorikan para ulama sebagai Hadis musykil, sebab
memahami Hadis ini secara tekstual akan menyebabkan kesalahpahaman dan
bahkan bisa menyebabkan Hadis ini menjadi cacat. Alasannya adalah karena
secara fakta usus manusia baik itu mukmin maupun kafir hanya satu. Tetapi
Hadis ini secara jelas mengatakan bahwa usus orang kafir itu ada tujuh. Atas
dasar itu maka untuk memahami Hadis ini tidak bisa dipahami secara tekstual
tetapi mesti dipahami secara kontekstual.

Muslim, Sakiz Muslim, 3, 1632.
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Secara kontekstual Hadis ini dipahami bahwa kata tujuh usus di sini
menunjukkan kata kiasan atau majazi. Maksud Rasulullah saw. mengatakan
orang kafir itu ususnya ada tujuh adalah menjelaskan perbedaan karakter atau
sifat orang mukmin dan orang kafir. Orang mukmin makan dengan satu usus
menunjukkan kezuhudan terhadap dunia, sementara orang kapir tamak
terhadap dunia. Karena orang mukmin sedikit mengambil kepentingan dunia,
maka ia makan dengan satu usus. Adapun orang kapir karena ambisi dan
mendapatkan yang banyak, maka dia makan dengan tujuh usus. Sebagian yang
lain memahaminya dengan orang mukmin memakan makanan yang halal saja
tidak mau yang syubhat apalagi yang haram, sementara orang kapir pemakan
segala baik yang syubhat maupun yang haram.”

Atas dasar itu maka orang mukmin tentunya berprinsip bahwa makan
hanya untuk sekadar menghilangkan rasa lapar atau menegakkan tulang
punggung agar dapat beribadah kepada Allah. Terkait dengan ini Rasulullah
saw. di dalam Hadisnya yang diriwayatkan Ibn Majah pada bab al-igtisad fr
al-akl, wa karahah asy-syiba’ pada nomor Hadis 33497! menyatakan sebagai
berikut:
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami Hisyam ibn ‘Abd al-Malik al-
Himsi, ia berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Harb, ia berkata:
menceritakan kepadaku ibuku, dari ibunya, bahwa ia mendengar al-Migdam
ibn Ma‘dikarib mengatakan: saya mendengar Rasulullah saw. bersabda: Tiada
tempat yang paling buruk yang dipenuhi oleh manusia daripada perutnya.
Cukup bagi anak Adam beberapa suap saja untuk menegakkan tulang
belakangnya. Jika mereka dikalahkan nafsunya, maka sepertiga (dari perutnya)
untuk makanan, sepertiga lagi untuk, minuman dan sepertiga lagi untuk napas.

Hadis ini menyatakan dengan jelas bahwa makan cukup beberapa suap
dalam artian tidak rakus, tidak makan dengan sekenyang-kenyangnya, tetapi
sekadar melepaskan rasa lapar dan menegakkan tulang belakangnya untuk

OAl-‘Asqalani, Fatk al-Bari, 9, 539.
"1bn Majah , Sunan Ibn Majah , 2, 1111.
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mampu berdiri dan bergerak dengan baik. Kalaupun lebih dari itu cukup
mengisi sepertiga perutnya dengan makanan dan jangan berlebihan. Karena
kalau berlebihan tentunya hal itu tidak disukai oleh Allah swt. sebagaimana
dalam surah al-A’raf: 31, G iall Sl ¥ 43) 158,08 Y5 1505505 158 [makan dan
minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak
menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan].

‘Umar ibn al-Khattab berkata: jauhilah oleh kalian mengisi penuh perut
dengan makanan karena hal itu merusakkan jasmani dan mewariskan
penyakit.”’2 Al-QurtubT mengatakan; seandainya Backret’® mendengar tentang
pembagian ini niscaya dia akan takjub dengan hikmah ini.”* Al-Gazali
mengatakan bahwa Hadis ini pernah diceritakan kepada seorang filosof, maka
dia berkata: ‘Aku tidak pernah mendengar perkataan tentang sedikitnya makan
yang lebih banyak mengandung hikmah daripada ini. Tidak diragukan pada
pengaruh hikmah pada Hadis tersebut sangat jelas, hanya saja ketiganya
disebutkan secara spesifik, karena ia merupakan sebab kehidupan bagi
makhluk hidup. Tidak ada yang masuk ke perut selain ketiganya. Namun
apakah yang dimaksud dengan sepertiga adalah sama kadarnya sesuai makna
zahir riwayat ataukah pembagian itu tidak sama kadarnya?”> Dalam hal ini
tidak ada penjelasan para ulama dalam menajwab pertanya tersebut.

Ibn Qayyim al-Jauziyyah mengatakan bahwa apabila perut penuh
dengan makanan, maka tempat untuk air akan menjadi sempit. Ketika tempat
yang sempit ini diisi air, maka napas terasa sesak, sehingga timbul kesusahan
dan kepayahan karena menanggung beban yang berat.”® Ketika sesorang
kekenyangan maka akan timbul rasa kantuk dan membuat malas untuk
beribadah dan bekerja. Bahkan ketika seseorang terlalu kenyang akan
mengakibatkan malas bergerak sehingga lemak di dalam tubuh akan
menumpuk dan pada akhirnya akan mendatangkan penyakit yang lebih parah.

‘Al1 ibn al-Husain ibn Wagqid dalam sebuah riwayat pernah berdialog
dengan seorang dokter ahli dari Nasrani. Dokter nasrani tersebut berkata
kepada °‘Ali, apakah tidak ada dalam kitabmu (Alquran) ilmu tentang
pengobatan? llmu agama maupun ilmu badan? ‘Ali menjawab: Allah swit.
mengumpulkan semua itu pada separuh ayat dalam Kitab kami (Alquran) Apa
itu tanya dokter tersebut. ‘AlT berkata: iyl &ead ¥ 43158 505 Y3 ) 50 1K
[makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah

2Basith, Rahasia Kesehatan Nabi, 49.

3Backret ini tidak diketahui siapa orangnya, tetapi diduga dia adalah seorang filosof
yang disinggung oleh al-Gazali dalam komentar (syarah) Al-°Asqalani terhadap Hadis di atas.

"Al-Asqalani, Fath al-Bart, 9, 528.

SAl-‘Asqalani, Fath al-Bari, 9, 528.

8Al-Jauziyyah, Zad al-Ma‘ad, 4, 16, 1bn Qayyim al-Jauziyyah, as-Tibb an-Nabawz
(Beirut: Dar al-Hilal, tt.), 16.
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tidak menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan]. Dokter tersebut bertanya
lagi: Apakah tidak ada dari rasul kamu dalam masalah pengobatan? ‘Ali
menjawab: Rasulullah saw. mengumpulkannya dalam lafal yang mudah. Apa
itu? Tanya dokter tersebut. ‘Ali menjawab: dalam perkataan Rasul: Perut
adalah rumah penyakit, dan diet adalah kepala dari segala obat, dan
memberikan tubuh apa yang dibutuhkannya. Akhirnya dokter tersebut
menutup dialog tersebut dengan mengatakan: kitabmu dan nabimu tidak
ketinggalan dari pengobatan Galen.’’

Ayat di atas menurut ‘Ali ibn al-Husain merupakan dasar ilmu
pengobatan, padahal ayat itu terkait dengan masalah makanan dan minuman.
Ini menunjukkan bahwa ‘Ali ibn al-Husain memahami betul tentang pengaruh
makanan dan minuman terhadap penyakit. Buktinya adalah bahwa para ahli
kesehatan saat ini juga mengatakan bahwa faktor makanan adalah penyebab
nomor satu timbulnya penyakit di dalam tubuh. Serangan berbagai penyakit
datang dari akibat makanan yang ada di dalam perut.

Para dokter sepakat bahwa makan dan minum yang berlebihan sangat
membahayakan kesehatan dan secara langsung mempengaruhi saluran dan alat
pencernaan. Hal ini sebagaimana secara tidak langsung berpengaruh pada
organ-organ tubuh lainnya.”® Penemuan ilmiah modern telah membuktikan
bahwa mengonsumsi makanan yang berlebihan akan menyebabkan susutnya
fungsi jaringan atau akan terkena peradangan yang tajam. Selain itu,
kemampuan jaringan dalam melakukan asimilasi menjadi berkurang ketika
berbagai makanan masuk pada sistem pencernaan dalam satu waktu karena
adanya perbedaan kapasitas makanan tersebut untuk dicerna, diserap, dan
diasimilasi. Kondisi berlebihan juga terjadi ketika kita memperbanyak jenis
makanan dari makanan yang sudah ada.”®

Ketika seseorang makan secara berlebihan akan membebani kerja
organ pangkreas dalam melepaskan hormon insulin. Proses “over eating” yang
berlangsung lama dan kronis membuat sel-sel langenhans di dalam kelenjar
pangkreas menjadi “kelelahan” lalu atropi hingga mengakibatkan defisiensi
produk insulin yang menimbulkan penyakit diabetes mellitus (kencing manis).

"Ahmad ibn Muhammad ibn Ibrahim as-Sa’labi, al-Kasyf wa al-Bayan ‘an Tafsir al-
Qur’aan, 4 (Beirut: Dar ihya’ at-Turas al-‘Arabi, 1422 H/2002 M), 230. Galen (129-199),
seorang dokter/tabib Yunani kuno yang paling terkemuka setelah Hippocrates (460-377 SM).
Studinya tentang anatomi hewan dan observasinya tentang bagaimana tubuh manusia
berfungsi, mendominasi teori dan praktik medis selama 1.400 tahun. Andrew J. Newman,
Pengobatan Alami Ajaran Nabi Muhammad SAW., terjemah: Bima Sudiarto (Jakarta: Zahra,
2014), 18.

8Muhammad Kamil Abdussamad, Mukjizat llmiah dalam Al-Qur’an, terjemah
Alimin dkk., cetakan 2 (Jakarta: Akbar, 2003), 236.

®Basith, Rahasia Kesehatan Nabi, 46.
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Makanan, betapapun bergizi dan menyehatkan, apabila dikonsumsi kelewat
batas, akan berdampak buruk terhadap kesehatan. Sebuah penemuan yang
sangat bermakna dalam konteks ini diceritakan oleh Andrew Weil M.D., dalam
bukunya Spontaneous Healing, bahwa sejumlah hewan uji coba (tikus) di
laboratorium hidup lebih lama dan memiliki angka penyakit yang jauh lebih
rendah ketika konsumsi kalori mereka kurang dari yang dijatankan. Hewan uji
laboratorium yang dibatasi intake kalorinya, 40% lebih lama hidupnya
dibandingkan hewan uji yang diberi makan tanba batas. Dengan fenomena
tersebut, Andrew merekomendasikan agar setiap orang yang ingin berumur
panjang dan jauh dari penyakit, hendaknya mengurangi asupan kalori dengan
dua teknik, yaitu berpuasa setiap hari senin atau menyantap diet yang terbatas
pada jarak waktu yang teratur.®

Dengan makan berlebihan, kita telah menghalangi aktivitas enzim
peremaja kita, sehingga pusat daur ulang dalam tubuh kita tak bekerja.! Orang
yang memiliki prinsip “hidup untuk makan” sebetulnya sama dengan
mempercepat kematian sebelum ajal menjelang, dengan cara “menggali
kubur” dengan giginya sendiri. Berbagai penyakit yang muncul di zaman
modern berkaitan langsung dengan pola makan yang berlebihan, bahkan tidak
selektif dalam memilih makanan atau makan dengan frekuensi yang tidak
teratur. Atau mengonsumsi makanan berbahaya yang mengandung bahan-
bahan sintetis, seperti penyedap, pengawet, pemanis buatan, dan zat warna
yang Kini terbukti bersifat toksik bagi tubuh dan disinyalir merupakan bahan
pembentuk utama radikal bebas yang mencetuskan kanker. Kemunculan
penyakit seperti diabetes mellitus (kencing manis), jantung koroner, hipertensi
(tekanan darah tinggi), gout (asam urat), neoplasma, peracunan, dan gastritis
di zaman modern ini dipengaruhi oleh pola makan yang tidak bijaksana dan
cara makan yang salah. The National Cancer Institute memperkirakan
setidaknya 35% kasus kanker memiliki hubungan dengan kuat dengan faktor
makanan semata.®

Jika sistem pencernaannya tidak bersih, orang tersebut akan rentan
menderita sebuah penyakit. Dengan kata lain, seorang yang memiliki
karakteristik lambung dan usus yang baik adalah orang yang sehat jasmani dan
rohani, tetapi seseorang yang memiliki karakteristik lambung dan usus yang
buruk biasanya memiliki masalah mental atau fisik. Jadi, seorang yang sehat

8Hashman, Rahasia Keshatan Rasulullah, 111-112.

8Hiromi Sinya, Mukjizat Mikroba: Mengubah Mikroba dalam Tubuh Menjadi
Menguntungkan, terjemah Zia Anshor (Jakarta: Gramedia, 2010), 119.

82Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 97.
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memiliki karakteristik lambung dan usus yang baik sementara karakteristik
seorang yang tidak sehat biasanya buruk, demikian kata Hiromi Sinya.®

Tubuh manusia membutuhkan makanan yang proporsional, sesuai
antara jumlah kalori yang masuk dan energi yang dikeluarkan. Pola konsumsi
yang berlebihan akan dideposit di tubuh dalam bentuk lemak yang kelak
menyebabkan obesitas (kegemukan). Disepakati para ahli bahwa terdapat
korelasi yang signifikan antara penambahan berat badan dari ukuran normal
dan peningkatan risiko kematian dini. Berat badan (khususnya lingkar perut)
dapat menjadi parameter sederhana untuk memprediksi status kesehatan
seseorang. Hasil otopsi memperlihatkan bahwa orang obesitas memiliki
jantung, ginjal, dan liver yang lebih besar; serta peningkatan nilai metabolic
basal, peningkatan level hemoglobin, dan konteks metakapral yang lebih tebal.
Tim peneliti dari Prancis pernah melakukan penelitian terhadap 7.000 polisi
Prancis yang meninggal antara 1967-1984 karena serangan jantung. Setelah
dilakukan pengukuran lingkar pinggang, ternyata kebanyakan polisi yang
meninggal adalah berperut buncit.3

Dari berbagai temuan-temuan para ahli di atas dipahami bahwa
berbagai penyakit akan datang disebabkan kebanyakan mengisi perutnya
dengan makanan. Di sisi lain, mereka juga menemukan salah satu cara untuk
mendapatkan kesehatan dengan mengurangi isi perut dari makanan.

Salah satu akibat dari makan berlebihan ialah tubuh menjadi gemuk.
Tubuh yang gemuk dapat menimbulkan resistensi insulin, yang selanjutnya
dapat memicu timbulnya penyakit-penyakit seperti diabetes melitus (kencing
manis), hipertensi (darah tingi), hiperlipidemia (gangguan metabolisme lemak)
dan hiperurikemia (kadar asam urat darah yang tinggi). Semuanya merupakan
faktor risiko untuk penyempitan dan penyumbatan pembuluh darah yang
disebut “atherosclerosis”. Akibat dari serangan atherosclerosis adalah stroke,
yaitu penyakit pembuluh darah otak, serangan jantung (penyakit jantung
koroner), dan penyakit pembuluh darah tepi (peripheral arteri disease).®®

Untuk menghindari agar badan tidak berat adalah dengan cara
mengendalikan dan mengatur pola makan sehingga perut tidak terlalu penuh
atau kenyang. Ketika perut terlalu penuh alat pencernaan di dalam tubuh juga
akan merasa berat dan lelah untuk mencerna makanan yang terlalu banyak di
dalam perut. Dengan mengatur pola makan sehat diharapkan tubuh juga sehat,

8Hiromi Sinya, The Miracle of Enzyme: Self-Healing Program, terjemah Winny
Prasetyowati, cetakan 7 (Bandung: Qanita, 2013), 33.

8Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 98.

8Yahya Amar, Badan Sehat Ibadah Jadi Hebat (Jakarta: Gema Insani, 2016), 200.



64

sebab para ahli juga mengatakan bahwa “baik perut, baiklah semua, rusak perut
rusaklah semua.”®

Cara mengurangi makan sebenarnya bisa disiasati dengan
menggunakan piring kecil. Orang yang makan makanan dari piring yang kecil
akan mengonsumsi lebih sedikit kalori —tetapi tetap mendapatkan perasaan
kenyang yang sama seperti orang yang makan dari piring yang lebih besar.
Akhirnya, jika masalahnya menyangkut ukuran, maka yang lebih kecil yang
lebih baik. Mengurangi ukuran porsi makanan juga mempunyai pengaruh yang
akan membuat anda kelihatan lebih muda sampai tiga tahun karena itu
membantu mengurangi penuaan arteri dan kekebalan.®’ Itu artinya bahwa
masalah makanan yang paling penting itu bukanlah kuantitasnya melainkan
kualitasnya. Rasulullah saw. membiasakan dan menganjurkan kepada para
umatnya agar berhenti makan sebelum kenyang. Inilah yang diamalkan para
sahabat pada masa Nabi sehingga seorang tabib terpaksa meninggalkan
Madinah karena tidak seorang pasien pun yang datang untuk berobat
kepadanya. Ini bisa juga dipahami dengan program diet, yaitu mengurangi
porsi makan (kuantitas). Ini juga dipraktekkan oleh para manula di Okinawa
Jepang, mereka sebelum makan mengucapkan “Hara Hachi bu” (makan
hingga kamu kenyang 80%). Pepatah itu terinspirasi ajaran Konfusius. Semua
orang manula Okinawa mengucapkannya sebelum mereka makan.®

Pernyataan para ahli tersebut sebenarnya Rasulullah saw. jauh dari itu
sudah meletakkan prinsip bahwa “perut adalah sumber penyakit”,
sebagaimana Hadis yang dikemukakan di atas.

H. Makanlah Makanan yang Seimbang

Rasulullah saw. dalam pola makannya selalu memperhatikan
keseimbangan antar makanan. Keseimbangan yang dimaksudkan di sini adalah
sifat-sifat makanan seperti gizi, kalori, atau nutrisi dari makanan tersebut.
Apabila memakan daging yang sifatnya panas maka harus diimbangi dengan
makanan atau minuman yang sifatnya dingin seperti mentimun. Dengan
demikian mentimun tersebut bisa menetralkan panasnya daging.

Praktek pola makan seimbang Rasulullah tersebut dapat dilihat dari
berbagai riwayat berikut:

8Zaidul Akbar, Jurus Sehat Rasulullah: Hidup Sehat Menebar Manfaat, cetakan
kesembilan, (Bandung: Sygma Media Inovasi, 2020), 229.

8’Mehmet C. Oz, dan Michael F. Roizen, Sehat Tanpa Dokter, cetakan 7 (Bandung:
Qanita, 2011), 183.

8Dan Buettner, The Blue Zones: Rahasia Hidup Sehat Orang-orang Tertua di Dunia,
terjemah: Diantini Ida Viatrie (Jakarta: Gramedia, 2010), 78-79.
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1. Riwayat al-Bukhari pada bab al-jam* al-launain au as-ra‘amain bi
marrah nomor Hadis 5449% sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Ibn Mugatil,
memberitakan kepada kami ‘Abdullah, memberitakan kepada kami
Ibrahim ibn Sa‘d, dari ayahnya, dari ‘Abdullah ibn Ja‘far ra., ia
berkata: Aku melihat Rasulullah saw. makan ruzab (kurma masak)
dengan gissa’ (sejenis mentimun).

2. Riwayat Ibn Majah pada bab igsa@’ wa ar-rugab yujma ‘an nomor Hadis
3324% sebagai berikut:
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn
‘Abdullah ibn Numair, ia berkata: menceritakan kepada kami Yanus
ibn Bukair, ia berkata: menceritakan kepada kami Hisyam ibn ‘Urwah,
dari ayahnya, dari ‘Aisyah, ia berkata: ibuku hendak memberiku obat
gemuk agar dapat memasukkanku kepada Rasulullah saw. namun hal
itu tidak memberi pengaruh, hingga aku makan gissa’ dengan rugab,
maka akupun menjadi gemuk dengan sangat ideal.

3. Riwayat Ahmad ibn Hanbal pada nomor Hadis 12499%' sebagai
berikut:

8Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, 7, 80.
%lbn Majah, Sunan ibn Majah , 2, 1104, Abti Dawud, Sunan Abi Dawud, 4, 15.
9Ahmad ibn Hanbal, Musnad Akmad, 19, 434 dan 445.



66

-

cé)iﬁ. ‘C}JJLJ‘ \;c/ g_,‘.su““ J L}T L:.':'u\.;- :‘J 5 fjj g_,ij Lu:fLé—
g;‘,\.b fO Rk ru 4:13« A ‘_;L,o & CAQB» -G w’" R
<<Ju;j/';1-$5

Ahmad berkata: menceritakan kepada kami Wahb ibn Jarir, ia berkata:
menceritakan kepada kami ayahku, ia berkata: aku mendengar Humaid
at-Tawil, diceritakan dari Anas, ia berkata: Aku melihat Rasulullah
saw. mengumpulkan makan antara ruzab dan khirbiz.

EAN

Maksud yajma ‘ dalam Hadis ini adalah memakannya sekaligus.
Khirbiz adalah salah satu jenis semangka yang berwarna kuning.
Terkadang qissa’ tua menjadi kuning akibat panas sehingga
menyerupai khirbiz.%

Riwayat Abi Dawud pada bab fi al-jam* bain al-launain f7 al-akl
nomor Hadis 3836 berikut ini:
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Abi Dawud berkata: menceritakan kepada kami Sa‘id ibn Nusair,
Abt Usamah, menceritakan kepada kami Hisyam ibn ‘Urwah, dari
ayahnya, dari ‘Aisyah ra. ia berkata: Rasulullah saw. memakan
semangka dengan rugab. Lalu berkata: sifat panas pada yang ini
dinetralkan dengan sifat dingin yang ini, dan sifat dingin yang ini
dinetralkan dengan sifat panas yang ini.

Menurut al-Qurtubi, Hadis di atas disimpulkan tentang bolehnya

memperhatikan sifat-sifat makanan, lalu memanfaatkannya menurut yang
patut sebagaimana konsep kesehatan, sebab ruzab (kurma masak) mengandung
sifat panas dan qissa’ (sejenis mentimun) mengandung sifat dingin. Jika
keduanya dimakan sekaligus, maka akan menjadi normal. Inilah kaidah dasar
dalam obat-obatan yang dikomposisikan dari berbagai jenis bahan baku.%*

Ini berarti seluruh makanan memiliki sifat yang berbeda-beda antar

satu makanan dengan makanan lainnya. Hal ini mestinya diperhatikan ketika

92Al-‘Asqalani, Fath al-Bari, 9, 573.
BAbt Dawud, Sunan 4bii Dawud, 3, 363, at-Tirmiz1 , Sunan at-Tirmizi , 4, 280.
%Al-Asqalani, Fath al-Bari, 9, 573.
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mengkonsumsi makanan, agar tidak terjadi “bentrok”, sehingga
mengakibatkan sesuatu yang tidak dinginkan. Kalau sesuatu yang ‘“panas”
dimakan lalu dimakan lagi makanan yang “panas” lainnya dalam waktu
bersamaan maka akan berefek kepada kesehatan tubuh. Dengan demikian pola
makan sehat itu berdasarkan Hadis ini adalah makanlah makanan yang
seimbang atau kombinasikanlah makanan yang kamu makan, sebagaimana
Rasul memakan rugab yang sifatnya panas diimbanginya dengan memakan
qissa’ sebagaimana Hadis di atas.

Dalam mengombinasi makanan, kombinasi zat-zat gizi penting
diperhatikan dan diberikan sesuai proporsinya. Makanan yang terdiri dari
protein saja tanpa karbohidrat akan mengalami sparing effect (efek hemat), di
mana protein diubah menjadi sumber kalori. Akibatnya, pemecahan protein
tidak dapat dipergunakan untuk keperluan yang lebih spesifik, semisal
membangun struktur-struktur sel dalam tubuh, membentuk komponen
imunitas, dan sebagainya.*®

Para ahli kesehatan umumnya merekomendasikan konsep makan
seimbang ini atau dalam istilah mereka food combining kepada pasien mereka.
Salah satunya adalah dokter Stanley S. Bass yang menyarankan untuk
mengonsumsi makanan yang mengandung banyak air terlebih dahulu baru
kemudian dilanjutkan dengan mengonsumsi jenis makanan yang lebih sedikit
mengandung air.%®

Jangan mencampur jenis makanan yang sama pada satu waktu tertentu.
Jangan makan karbohidrat dengan karbohidrat, misalnya nasi dengan kentang.
Jangan makan protein dengan protein, misalnya telur dan daging,®’ ikan,
daging, telur, tahu, tempe, merupakan kaya lemak dan protein,® maka jangan
dicampur memakannya secara bersamaan. Konsekwensinya adalah kalau
mencampur makanan yang sama akan memberikan efek negatif bagi kesehatan
tubuh.

Berdasarkan teori ilmiah, tubuh tidak membutuhkan kuantitas makanan
yang dimakan. Tetapi, tubuh membutuhkan makanan yang seimbang dan
beraneka ragam.*® Berdasarkan teori ini sebenarnya jangan terlalu khawatir
memakan sesuatu makanan itu memberikan efek negatif terhadap tubuh,
asalkan diperhatikan keseimbangan antar makanan tersebut. Maksudnya,
silahkan makan sesuatu yang meningkatkan darah tinggi dan jangan khawatir
darah tinggi akan naik, asalkan dimakan juga penangkalnya yang merendahkan

9%Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 107.
9% Akbar, Jurus Sehat, 228.

97 Akbar, Jurus Sehat, 227.

9%Amar, Badan Sehat, 196-197.

% Abdussamad, Mukjizat limiah, 235.
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darah tinggi. Jelasnya, jangan takut makan daging kambing yang konon
menaikkan darah tinggi, silahkan makan, tapi setelah itu, makanlah jus timun,
semangka atau lainnya agar bisa menetralkannya. Demikian juga halnya
dengan masalah kolesterol, asam urat dan lain sebagainya. Tetapi bagi yang
sudah memiliki penyakit darah tinggi, kolesterol dan lainnya tentunya harus
hati-hati. Karena seseorang yang berpenyakit tentunya mesti memperhatikan
makanan yang dikonsumsinya agar sembuh dari penyakitnya. Karena
prinsipnya adalah jadikanlah makananmu sebagai obat dan obatmu sebagai
makanan.

Terkadang seseorang yang tidak mau mengkonsumsi makanan yang
berprotein tinggi disebabkan kekhawatirannya terhadap efeknya sehingga dia
“mengharamkannya” untuk dikonsumsinya. Bisa jadi karena kekhawatirannya
inilah penyebab sakitnya. Kazuo Murakami mengatakan bahwa cara berpikir
kita dapat menyebabkan Kkita sakit, atau sebaliknya, membantu Kkita
memulihkan diri. Apa yang kita pikirkan mempengaruhi cara kerja gen Kkita,
dan hal ini dapat membawa penyakit maupun kesehatan.'® Padahal
sebenarnya makanan tersebut bisa jadi makanan yang berguna untuk energi
dan semangat. Di antara makanan tersebut ada makanan yang berguna untuk
pertumbuhan seperti makanan-makanan yang kaya protein dan garam mineral.
Ada juga makanan yang berguna sebagai daya ketahanan tubuh seperti
makanan-makanan yang kaya akan berbagai macam vitamin yang berasal dari
buah-buahan dan sayur-sayuran.*

Manusia adalah makhluk organik, yaitu makhluk yang nutrisinya
disuplai dari alam. Atas dasar itu, makanan yang baik bagi manusia adalah
makanan yang dari alam. Buah-buahan adalah makanan dari alam, sayur-
sayuran juga dari alam, hewan juga dari alam, semua itu memberikan nutrisi
bagi manusia. Bahan nutrisi terdiri dari unsur-unsur karbohidrat, asam amino,
air, mineral yang berasal dari tanah, tanaman dan hewan.'%? Kalau ada istilah
back to nature maka dalam hal makananpun mestinya mengamalkan atau
mengaplikasikannya. Tidak heran kalau sekarang banyak para ahli kesehatan
dalam mengobati pasiennya memberikan resep obatnya terbuat dari alam.

Dari berbagai uraian di atas dapat dirangkum bahwa dalam pola makan
dan minum Rasulullah saw. yang dilakukannya dalam kehidupan sehari-hari,
memiliki nilai-nilai kesehatan yang pada umumnya direkomendasikan oleh
para ahli kesehatan di zaman ilmu pengetahuan (sains) dan teknologi yang
serba canggih ini. Jauh sebelum gerakan cuci tangan yang didengung-

100K azuo Murakami, The Miracle of The DNA: Menemukan Tuhan dalam Gen Kita,
terjemah: Winni Prasetyowati, cetakan kedua (Bandung: Mizan, 2012), 27.

101 Abdushshamad, Mukjizat limiah, 235-236.

102 Amar, Badan Sehat, 196.
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dengungkan para ahli kesehatan, Rasulullah saw. 14 abad yang lalu sudah
mendeklarasikannya dalam ajarannya. Sebelum ditemukannya senyawa air
atau rumus kimianya H>O dan udara yang dihembuskan dari mulut yang
mengandung karbondioksida (COz), Rasulullah saw. sudah mengantisipasinya
terlebih dahulu dengan larangan menghembus makanan dan minuman yang
panas.

Demikian juga halnya dengan temuan para ahli tentang salah satu
faktor utama penyebab sakit itu diawali dari isi perut, Rasulullah saw. sudah
mengajarkan hal tersebut kepada umatnya. Kesimbangan dalam berbagai hal
itu sangat penting termasuk dalam masalah makanan, maka Rasul sudah
mempraktekkannya lebih dahulu dari yang lainnya. Bahkan beliau tanpa
menggunakan alat canggih seperti saat ini sudah mengetahui kadar nutrisi antar
makanan yang satu dengan makanan lainnya. Siapa yang mengajarkan hal itu
kepada beliau? Tidak lain dan tidak bukan adalah pencipta dan pemilik alam
ini yaitu Allah swt.



BAB Il1
NILAI-NILAI KESEHATAN DALAM POLA TIDUR RASUL
DAN YANG TERKAIT DENGANNYA

Tema kajian dalam nilai-nilai kesehatan dalam pola tidur Rasul dan
yang terkait dengannya di sini antara lain bahasannya adalah anjuran
membersihkan tempat tidur atau mengibaskan seprai sebelum tidur, membaca
doa sebelum dan sesudah tidur, tidur miring ke kanan, anjuran mematikan
lampu sebelum tidur, mencuci tangan sebelum dan sesudah tidur, Istinsyagq
dan istinsar setelah bangun tidur, dan larangan begadang.

A. Anjuran Membersihkan Tempat Tidur atau Mengibaskan Seprai
Sebelum Tidur

Ketika seseorang mau tidur tentunya akan mencari dan menyiapkan
tempat tidur yang bersih agar tidurnya nyaman dan nyenyak. Tempat tidur
yang empuk belum tentu memberikan kenyamanan bagi seseorang, tetapi
dapat dipastikan bahwa tempat tidur yang bersih akan memberikan
kenyamanan bagi seseorang yang tidur di atasnya. Agar tempat tidur itu
bersih tentunya mesti dibersihkan terlebih dahulu. Dalam hal ini, Rasulullah
saw. menganjurkan kepada umatnya agar mengibaskan seprai (kain alas
tempat tidur) sebelum menggunakannya untuk tidur. Hal ini sebagaimana
ditemukan dalam berbagai kitab Hadis, di antaranya riwayat Al-Bukhari
pada bab at-ta‘awwuz wa al-qira’ah ‘ind al-manam Hadis nomor 6320!
sebagai berikut:

" (;i@j 5\.;1./0 £ Ljip :;:3\ J@ J@ cgﬁ}i gj NG cf.:j NG ci;j.g,\\ el 4
Gls gl V86 o) alsid danp el wen ) 3T Gl iy

° o~ % < p & <o (AT TS NI S SN -
Uy 52 8 gl " Gl dle 4 bad G ghas b Ll O

w

£ o~ - o ~ 1 0.8 o -~ w% _o% ns @ 0.2 o~ @ F ao
G OF kel BBl s B s (g3 B A ue B cbS 8

!Muhammad ibn Isma’il Abi ‘Abdillah Al-Bukhart al-Ju’fi, al-Jami < al-Musnad as-
Sanih al-Mukhtasar min Umaur Rasalillah saw. wa Sunanih wa Ayyamih (selanjutnya ditulis
Sahih al-Bukhari), Muhammad Zuhair bin Nasir an-Nasir, ed., 8 (t.t.p.: Dar Tiq an-Najah,
1422 H), 70.
70
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Ahmad bin Yanus,
menceritakan kepada kami Zuhair, menceritakan kepada kami ‘Ubaidillah
ibn ‘Umar, menceritakan kepadaku Sa‘id ibn Abi Sa‘id al-Miqburi,dari
ayahnya, dari Abt Hurairah, ia berkata, Nabi saw. bersabda: “Apabila
seorang kamu hendak tidur, maka dia hendaknya mengibaskan tempat
tidurnya dengan bagian dalam kainnya, karena sesungguhnya dia tidak
mengetahui apa yang bersembunyi di dalamnya. Seraya membaca: dengan
menyebut nama-Mu ya Rabb saya meletakkan dan mengangkat lambungku.
Jika Engkau menahan ruhku maka rahmatilah dia, tapi bila Engkau
melepaskannya maka jagalah dia dengan penjagaan yang dengannya Engkau
menjaga para hamba-Mu yang salih. Aba Damrah dan Isma‘il ibn Zakariya
mengikutinya (tabi‘) dari ‘Ubaidillah. Yahya dan Bisyr berkata: Dari
‘Ubaidillah, dari Sa‘id, dari Abiu Hurairah, dari Nabi saw. Malik juga
meriwayatkannya dari Ibn ‘Ajlan dari Sa‘id, dari Abu Hurairah, dari Nabi
saw.

Riwayat Muslim di dalam Sakih Muslim bab ma yagqiil ‘ind an-naum
wa akhz al-madja‘, Hadis nomor 64-(2714).2
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Imam Muslim berkata: Menceritakan kepada kami Ishaq ibn Miisa al-AnsarT,
menceritakan kepada kami Anas ibn ‘Iyad, menceritakan kepada kami

2Muslim ibn al-Hajjaj Abii al-Hasan al-Qusyairi an-Naisabiir1, al-Musnad as-Sahih
al-Mukhtasar bi Nagl al-‘Ad! ‘an al-‘Adl ila Rasalillah saw. (selanjutnya ditulis Sakih
Muslim), Muhammad Fu’ad ‘Abd al-Bagqi, ed., 4 (Beirtit: Dar Thya at-Turas, t.t.), 2084.
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‘Ubaidullah, menceritakan kepadaku Sa’id al-Magburi, dari ayahnya, dari
Abu Hurairah, bahwa sanya Rasulullah saw. bersabda: “Apabila seorang
kamu hendak tidur, maka hendaklah ia mengambil bagian dalam kain
sarungnya dan mengibaskan tempat tidurnya, seraya menyebut nama Allah,
karena ia tidak tahu apa yang bersembunyi di dalamnya. Apabila bermaksud
untuk berbaring maka berbaringlah miring ke sebelah kanan dan membaca
doa ‘Maha suci Engkau ya Allah Rabbi dengan-Mu saya meletakkan dan
mengangkat lambungku. Jika engkau menahan ruhku maka ampunilah dia
tapi bila Engkau melepaskannya maka jagalah dia dengan penjagaan yang
dengannya Engkau menjaga para hamba-Mu yang salih.”

Kedua Hadis di atas dilihat terjadi perbedaan susunan redaksi. Pada
riwayat Al-Bukhari mendahulukan kata “mengibaskan tempat tidurnya”
kemudian “menggunakan bagian dalam kainnya” sementara Muslim
mendahulukan  “menggunakan  bagian dalam kainnya” kemudian
“mengibaskan tempat tidurnya”. Di dalam riwayat Al-Bukhari tidak ada
keterangan tentang anjuran tidur miring ke kanan, sementara Muslim
mengemukakan anjuran tersebut. Demikian juga tentang doa yang dibaca
ketika mau tidur dalam dua riwayat ini berbeda doanya.

Kedua Hadis di atas awal redaksi matannya sama-sama menggunakan
“apabila seorang kamu hendak tidur”, maksudnya adalah kegiatan
mengibaskan alas tempat tidur itu dilakukan ketika hendak memulai tidur di
awal malam, sementara dalam riwayat lain disebutkan ketika mau tidur
kembali setelah terbangun tengah malam. Penjelasan ini dituliskan Ahmad
ibn Hanbal di dalam Musnad Azmad pada nomor Hadis 7811,° sebagai
berikut:

wdsu), sl SRR 3 A A e Gais s G A s
603 " s e o & e 6 6 Gk o g2 i
G Y BB o alsidy ab Sadil wsn ) ass F D 5l 2801
5@5\ a5 Usls (gx Loy ﬂm vl Juf Qs adls

" oadlal o B2 G ghis 6 Gl b o 6 L

Ahmad ibn Hanbal berkata: menceritakan kepada kami ‘Abd ar-Razzagq,
menceritakan kepada kami Ma‘mar. Dari ‘Ubaidillah ibn ‘Umar, dari Sa‘id

3Ahmad ibn Hanbal ibn Hilal ibn Asad asy-Syaibani (selanjutnya ditulis Ahmad ibn
Hanbal), Musnad al-Imam Ahmad ibn Hanbal, (selanjutnya ditulis Musnad Azmad), Syu‘aib
al-Arnu’at, ed., 13 (t.t.p: Mu’assasah ar-Risalah, 1421 H/2001 M), 218.



73

ibn Abi Sa‘id al-Magburi, dari Abi Hurairah, ia berkata, Rasulullah saw.
bersabda: “apabila salah seorang kamu bangun tidur di malam hari dan
meninggalkan tempat tidur lalu kemudian kembali ke tempat tidurnya maka
hendaklah ia mengibaskan tempat tidurnya dengan mengambil bagian dalam
kain sarungnya seraya membaca: dengan nama-Mu ya Allah saya meletakkan
dan mengangkat lambungku. Jika engkau menahan ruhku maka ampunilah
dia tapi bila Engkau melepaskannya maka jagalah dia dengan penjagaan yang
dengannya Engkau menjaga para hamba-Mu yang salih.”

Dari keterangan Hadis ini dipahami bahwa melakukan kegiatan
mengibaskan tempat tidur ini dilakukan ketika hendak mau tidur di awal
malam dan di tengah malam setelah terbangun untuk melaksanakan salat
malam ketika mau kembali tidur setelah selesai salat.

Hadis ini dengan jelas menganjurkan bahwa apabila bermaksud
hendak tidur ada beberapa hal yang perlu diperhatikan. Pertama,
mengibaskan tempat tidurnya sebelum tidur; kedua, berdoa menyerahkan
diri, memohon rahmat dan perlindungan dari Allah swt. ketiga; berbaring
miring ke kanan.

Dalam sub bab ini yang akan diuraikan adalah tentang mengibaskan
tempat tidur, sementara bahasan kedua dan ketiga akan diuraikan pada sub
bab berikutnya secara tersendiri.

Ketika mau tidur Rasulullah saw. menganjurkan agar membersihkan
tempat tidur. Rasulullah saw. menganjurkan hal tersebut karena beliau
menyadari bahwa ada makhluk hidup kecil yang tidak terlinat mata biasa®*
yang akan memudaratkan untuk manusia apabila mengenai tubuh. Selain itu
Rasulullah juga tidak menginginkan hewan tersebut mati disebabkan tertimpa
oleh tubuh manusia. Oleh karena itu Rasulullah saw. dengan menganjurkan
ini paling tidak ada dua manfaat yang diperoleh, yaitu memelihara kehidupan
hewan kecil dan menjauhkan manusia dari bahaya.

Pertama, memelihara kehidupan hewan kecil. Rasulullah saw. adalah
sebagai rahmat bagi seluruh alam dan ini membuktikan kepada dunia bahwa
hewan kecil yang tidak terlihat mata telanjang saja pun memperoleh rahmat
dari Rasulullah. Dengan mengibaskan tempat tidur hewan kecil tersebut
adalah upaya agar hewan kecil tersebut terhindar dari maut. Berapa banyak
hewan kecil yang tidak berdosa mati disebabkan ulah manusia yang tidak

“Dalam ilmu kedokteran ilmu yang mempelajari tentang hewan kecil ini disebut
dengan mikrobiologi. Mikrobiologi adalah suatu ilmu yang mempelajari makhluk hidup yang
sangat kecil (diameter kurang dari 0,1 mm) yang tak dapat dilihat mata biasa tanpa bantuan
suatu peralatan khusus. Lihat Sujudi, Buku Ajar Mikrobiologi Kedokteran, edisi revisi,
(Jakarta: Binarupa Kasara, 1994), 3.
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memperhatikan makhluk Tuhan tersebut. Padahal seluruh makhluk juga
mengucapkan tasbih kepada Allah swt. dan mesti dihormati kehidupannya.

Kedua; menjauhkan manusia dari bahaya. Bahaya yang dimaksudkan
di sini adalah yang membahayakan dari berbagai hal termasuk di antaranya
masalah kesehatan. Sungguh banyak hewan kecil yang berada di tempat
tidur. Dalam situs CNN terdapat artikel yang berjudul “Sekelompok
Organisme Mikroskopis (Kiroorganisme) dapat menyerang Tempat Tidur
Anda.” Banyak penelitian yang menyebutkan adanya sejumlah besar
organisme mikroskopis berada di bawah tempat tidur. Tetapi penelitian baru-
baru ini telah memperingatkan banyaknya persoalan tentang serangga di
tempat tidur, yang meliputi ngengat (mite) atau kutu (bugs) yang memakan
sisa darah kering, air liur, keringat atau sisa-sisa tubuh dalam rumah.®

Kutu busuk (bugs) adalah jenis serangga dengan enam kaki yang
menjengkelkan dan berbahaya. Panjangnya tidak lebih dari seperempat inci.
Gigitannya meninggalkan bekas dan terkadang mengakibatkan gatal-gatal
dan menyebabkan reaksi alergi pada sebagian orang. Para ilmuan
mengatakan, “Fakta parasit ini beradaptasi dengan baik, dan sulit untuk
dilaparkan.” Bugs (triatoma atau kutu busuk) bukan satu-satunya “momok”
yang menyerang tempat tidur anda. Ada juga ngengat yang dapat
menyebabkan sensitifitas sekitar 10% orang. Sebagiannya juga bisa
mengakibatkan reaksi kuat di antara orang yang menderita asma,
sebagaimana yang dikatakan oleh Cliford Basett, spesialis penyakit alergi di
New York.°

Meskipun gangguan dari serangga mikroskopis dengan delapan kaki
tidak cukup menjijikkan. Ngengat sendiri bukanlah yang menyebabkan
pusing dan bersin-bersin, akan tetapi kotorannya yang menyebabkan hal itu,
sebagaimana yang dikatakan para ahli...Basett menyarankan supaya
mencucinya dengan air panas bertemperatur 130 derajat Fahrenheit.’

Jauh sebelum dilakukan penelitian di atas, al-Qurtubi sudah
menegaskan bahwa, hikmah mengibaskan tempat tidur sebelum tidur
terkandung khasiat kesehatan, yaitu mencegah mendekatnya binatang-
binatang kecil yang berbisa.® Hanya saja penjelasan yang diberikan oleh al-
Qurtubi tidaklah seperti yang dijelaskan oleh para ahli sekarang ini seiring
dengan berkembangnya ilmu pengetahuan yang semakin maju. Oleh karena

SAbdel Daem Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, terjemah Muhammad Misbah (Jakarta:
Al-Kautsar, 2014), 243.

®Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, 244,

"Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, 244.

8Ahmad ibn ‘Ali ibn Hajar Abd al-Fadl al-‘Asgalani (selanjutnya ditulis al-
‘Asqalani), Fats al-Bar7 Syarh Sahih al-Bukharz, 11 (Beirtt: Dar al-Ma’rifah, 1379H), 126.
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itu dengan perkembangan ilmu pengetahuan tersebut semakin terkuak dengan
jelas pemahaman yang bisa diambil dari Hadis tersebut.

Alat yang dipergunakan untuk mengibaskan tempat tidur dalam Hadis
ini adalah kain sarung atau pakaian lainnya. Kenapa mesti pakai alas atau
kain? Tidak langsung dengan tangan saja tanpa alas? Kalau dengan tangan
langsung tanpa kain dikhawatirkan akan menyakiti tangan apabila ada hewan
padanya.® Atas dasar itu maka yang jelas adalah bahwa untuk menjaga agar
tidak mudarat kepada tangan maka dianjurkan menggunakan alas tangan.
Apapun itu alasnya asalkan tidak menyakiti tangan. Dengan demikian,
kalaupun tidak beralaskan kain boleh saja tidak menggunakan apapun yang
lebih mudah dan terhindar dari menyakiti tangan. Maka bisa saja alat yang
digunakan untuk mengibaskan tempat tidur tersebut dengan sapu, baik itu
sapu lidi atau sapu ijuk, bulu ayam, vacum cleaner dan lain sebagainya.
Tergantung mana yang lebih mudah asalkan tujuan dari Hadis tersebut
tercapai. Hakikat tujuan dari Hadis tersebut adalah membersihkan. Dengan
demikian apapun alat yang digunakan asalkan bisa membersihkan maka itu
sudah mengikuti sunah.

Setelah yakin bahwa tempat tidur yang akan ditiduri tersebut sudah
bersih berikutnya Rasulullah saw. menganjurkan membaca doa seraya
membaringkan badan. Doa yang akan dibaca ketika mau tidur dan sesudah
tidur cukup banyak variasi doa yang disampaikan Rasulullah saw.
sebagaimana yang akan diuraikan berikutnya.

B. Membaca Doa Sebelum dan Sesudah Tidur

Teks atau lafal bacaan doa sewaktu mau tidur cukup banyak dalam
Hadis Rasulullah saw. Perbedaan teks dan lafal doa tersebut adalah
merupakan tanawwu ‘ alfaz az-zikr wa ad-du ‘a (variasi lafal zikir dan doa)
sebagaimana dikemukakan oleh Ibn Taimiyah'® dalam masalah bacaan-
bacaan zikir dan doa. Tujuannya adalah agar tidak terjadi kebosanan dan
boleh memilih mana yang lebih mudah menurut masing-masing. Selain doa
yang ada pada Hadis sebelumnya masih banyak lagi riwayat lain yang
menjelaskan tentang ini dengan berbagai redaksi yang berbeda-beda di
antaranya adalah berikut ini:

9Abii Zakariya Mahy ad-Din Yahya ibn Syarf An-Nawaw1 (selanjutnya ditulis an-
Nawawi), al-Minhaj Syarh Sahih Muslim ibn al-Hajjaj, 17 (Beirut: Dar lhya at-Turas al-
‘Arabi, 1392 H), 37.

Wlbn Taimiyyah, Majmi‘ al-Fatawa 22 (Madinah: Majma‘ al-Malik Fahd, 1416
H/1995 M), 459.
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1. Al-Bukhari dalam kitab ad-Da ‘awat pada bab iza bat tahira wa fadluh
nomor Hadis 6311, 6312.1
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Musaddad, menceritakan
kepada kami Mu‘tamir, ia berkata: saya mendengar Mansiir, dari Sa‘d ibn
‘Ubaidah, ia berkata: menceritakan kepadaku al-Barra’ ibn ‘Azib ra. ia
berkata: Rasulullah saw. berkata kepadaku: apabila kamu beranjak ke tempat
tidurmu maka berwudulah sebagaimana wudumu untuk salat, kemudian
berbaringlah miring ke kananmu dan katakanlah (bacalah doa): “Ya Allah
aku pasrahkan jiwaku kepada-Mu, aku serahkan urusanku kepada-Mu, aku
sandarkan punggungku kepada-Mu, karena berharap rahmatmu dan takut
terhadap siksamu. Tidak ada tempat perlindungan dan penyelamatan dari
ancaman-Mu kecuali kepada-Mu. Aku beriman kepada kitab yang Engkau
turunkan, dan Nabi yang telah Engkau utus”. Maka jika engkau meninggal
(di waktu tidur itu) jadilah itu sebagai akhir kalimatmu. Setelah itu aku
menghafalnya, dan membacanya wa birasilik allazi arsalt, namun beliau
mengoreksi wabinabiyyuka allazi arsalt.

UAl-Bukhari, Sahis al-Bukhari, 8, 68-69, dan 1, 58, Muslim, Sakih Muslim, 4,
2081, Aba Dawud Sulaiman ibn al-Asy’a$ as-Sijistani, Sunan Abi Dawud, Muhammad
Muhy ad-Din ‘Abd al-Hamid, ed., 4 (Beirut: Maktabah al-al-‘Asriyah, t.t.), 311, Muhammad
ibn ‘Isa ibn Strah at-Tirmizi, Sunan at-Tirmizi, Ahmad Muhammad Syakir dan Muhammad
Fu’ad ‘Abd al-Bagq, ed., 5 (Mesir: Mustafa al-Babi al-Halabi, 1395 H/1975 M), 567.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Qabisah, menceritakan
kepada kami Sufyan, dari ‘Abd al-Malik, dari Rib‘i ibn Hirasy, dari Huzaifah
ibn al-Yaman, ia berkata: Adalah Nabi saw. apabila beranjak ke tempat
tidurnya beliau mengucapkan Ya Allah dengan menyebut nama-Mu aku
hidup dan aku mati”. Apabila bangun beliau mengucapkan: “segala puji
hanya milik Allah yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami
dan kepada-Nya kami dikembalikan”.

Dalam riwayat Al-Bukhari masih banyak lagi variasi doa yang
dipraktekkan dan diajarkan oleh Rasulullah saw. ketika hendak mau tidur.
Terkadang beliau membacakan beberapa ayat Alquran lalu ia meniupkan ke
kedua tangannya setelah membaca dan menyapukannya ke seluruh badannya.
Di antara ayat Alquran yang beliau baca adalah surah al-mu‘awwizat.
Terkadang beliau juga biasa membaca takbir sebanyak tiga puluh tiga Kkali,
tasbih sebanyak tiga puluh tiga kali dan tasmid sebanyak tiga puluh tiga kali.
Masih banyak lagi yang lainnya, peneliti mencukupkan beberapa doa yang
ada di dalam Hadis di atas.

2. Riwayat Muslim di dalam Sakikz Muslim, bab ma yagqil ‘ind an-naum wa
akhz al-madja ‘ Hadis nomor 60-(2712) *? dan 64-(2715). 3
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2Muslim, Sakik Muslim, 4, 2083.
BMuslim, Sakii Muslim, 4, 2085.
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Muslim berkata: Menceritakan kepada kami ‘Ugbah ibn Mukram al-‘Ammiy
dan Aba Bakr ibn Nafi‘ keduanya berkata: menceritakan kepada kami
Gundar, menceritakan kepada kami Syu‘bah, dari Khalid, ia berkata: saya
mendengar ‘Abdullah ibn al-Haris, diceritakan dari ‘Abdillah ibn ‘Umar,
bahwasanya seorang laki-laki diperintahkan apabila ia mengambil tempat
tidurnya membaca: Ya Allah Engkau menciptakan jiwaku dan Engkau pula
yang mewafatkannya, kepada-Mu matinya dan hidupnya, jika Engkau
menghidupkannya maka peliharalah ia dan jika Engkau mematikannya maka
ampunilah ia”. Ya Allah sesungguhnya aku memohon kepadamu kemaafan”.
Lalu seorang laki-laki bertanya kepadanya, apakah engkau mendengar ini
dari ‘Umar? Lalu ia menjawab, Ya, dari ‘Umar, dari Rasulullah saw. lbn
Nafi‘ berkata pada riwayatnya: dari ‘Abdillah ibn al-Haris dan tidak
menyebutkan saya mendengar.

Muslim berkata: Menceritakan kepada kami Abti Bakr ibn Abi Syaibah,
menceritakan kepada kami Yazid ibn Hartn, dari Hammad ibn Salamah, dari
Sabit, dari Anas, bahwa Rasiilullah saw. apabila beranjak ke tempat tidurnya
beliau mengucapkan: “Segala puji bagi Allah yang telah memberikan kami
makan dan memberi kami minum, mencukupi kami dan memberi kami
tempat berteduh. Berapa banyak orang yang tidak mendapatkan siapa yang
memberi kecukupan dan tempat berteduh.”

Terlepas dari doa mana yang mau dibaca ketika mau tidur dan bangun
tidur, yang jelas adalah bahwa dianjurkan setiap mau tidur dan bangun tidur
membaca doa sebagaimana yang diamalkan oleh Rasulullah saw. Bacaan-
bacaan doa tersebut kalau diperhatikan sebenarnya adalah dialog antara
seorang hamba kepada Sang Penciptanya, penyerahan diri kepada Allah swt.,
pengakuan kelemahan diri kepada Allah, pengakuan kepada kekuasaan Allah
swt. dan pujian kepada Allah swt. Dialog tersebut diulang-ulang setiap hari
sehingga meyakinkan dan mengingatkan diri bahwa tidak ada perlindungan
dan pertolongan kecuali dari Allah swt. Dengan selalu mengulang-ulang
bacaan tersebut setiap harinya diharapkan agar tertanam dalam hati dan
pikiran sehingga tidak pernah lalai dan lupa mengingat Allah swt. Oleh
karenanya, seseorang yang membaca doa ketika mau tidur akan sehat
spritualnya.
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Para ilmuan menegaskan pentingnya berkomunikasi dengan pikiran
bawah sadar'* dan mempergunakan sebaik mungkin waktu pagi dan sore,
terutama setelah bangun dan sebelum tidur. Dua waktu inilah pikiran bawah
sadar berada dalam kontak maksimum dengan pikiran luar. Dengan demikian
sangat mudah menerima informasi, menangkap dan meresponnya.*®

Ketika anda bermunajat kepada Allah dengan doa ini, berarti anda
berkomunikasi dengan Allah dan merasakan kedekatan dengan-Nya. Allah-
lah yang menguasai segala sesuatu dalam hidup, mati dan kebangkitanmu
pada hari kiamat. Adakah yang lebih indah dibandingkan dengan anda
merasakan kedekatan dengan Allah setiap saat? Perasaan ini akan
memberikan anda kebahagiaan dan rasa nyaman yang tidak dirasakan oleh
mereka yang menjauh dari Allah.!® Dengan demikian seseorang yang
membaca doa ketika mau tidur dan bangun tidur menunjukkan sehatnya
spritual seseorang dalam menjalankan ajaran agama.

Para psikolog mengatakan, penting sekali bagi siapapun yang dilanda
guncangan psikologis, seperti skizofrenia (penyakit jiwa yang ditandai oleh
ketidakacuhan atau halusinasi), ketakutan yang sangat atau depresi, supaya
meminta bantuan kepada orang yang kuat dan merasa bahwa orang itu
mampu melindungi dan menyelamatkannya dari kekhawatirannya ini.
Perasaan seperti ini sangat penting untuk pengobatan.’

Dengan demikian, Rasulullah saw. menganjurkan dan mangamalkan
sebagaimana Hadis di atas sebenarnya menyadari apa yang tersirat dibalik
doa tersebut sebagaimana yang ditemukan oleh para ahli belakangan. Bahkan
lebih dari itu sebenarnya Rasulullah saw. mengetahui manfaat dari doa
tersebut yang mungkin belum diketahui dan ditemukan sekarang ini. Hanya

4pikiran sadar adalah pikiran logis yang berhubungan dengan penalaran dan logika,
kehendak, dan kesadaran mengenai realitas. Anda berpikir dengan pikiran sadar yang
merupakan perencana atau pengatur pikiran bawah sadar anda. Pikiran sadar anda hanya
menyadari tentang konsep sekarang dan saat ini. la tidak dapat meramalkan masa depan dan
hanya fokus dengan tugas-tugas saat ini. Adapun pikiran bawah sadar adalah pikiran yang
berhubungan dengan energi dan penciptaan; pikiran kreatif yang melaksanakan apa yang
direncanakan pikiran sadar anda. Pikiran bawah sadar merupakan seperangkat emosi dan
tempat penyimpanan memori yang dikenal sebagai pikiran subyektif karena secara subyektif
sekedar merespon apa yang disampaikan, dikesankan, diminta dan dipustuskan pikiran sadar
anda, tanpa membantah atau membuat pilihan. Dikutip dari:
http://grhasia.jogjaprov.go.id/berita/43/sukses-dengan-pikiran-bawah-sadar-.html

15 Kaheel, Rahasia Sunnah, 54.

18K aheel, Rahasia Sunnah, 54.

1"Kaheel, Rahasia Sunnah, 56.
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saja hal ini tidak dijelaskan oleh Rasulullah saw. kepada para sahabat, karena
peradaban dan ilmu pengetahuan pada masa itu belum bisa menerima hal
tersebut.

Setelah membaca doa di atas Rasulullah saw. menganjurkan agar
posisi badan ketika mau tidur adalah dengan miring ke kanan. Hadis yang
membicarakan tentang hal ini, selain Hadis yang sebelumnya masih ada
beberapa Hadis lain yang membicarakan tentang hal tersebut sebagaimana
akan diuraikan.

C. Tidur Miring Ke Kanan

Rasulullah saw. ketika berbaring hendak tidur selalu miring ke kanan.
Hal ini diketahui dari berbagai periwayat yang menuliskannya pada kitab-
kitab mereka. Di antara riwayat-riwayat tersebut diriwayatkan oleh:

1. Al-Bukhari pada bab man intazar al-igamah nomor Hadis 626. 18
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Aba al-Yaman, ia berkata,
memberitakan kepada kami Syu‘aib, dari az-Zuhri, ia berkata; memberitakan
kepadaku ‘Urwah ibn az-Zubair, sesungguhnya ‘Aisyah berkata: adalah
Rasulullah saw. apabila muazzin telah diam (selesai) azan pertama pada salat
fajar (subuh) ia berdiri salat dua rakaat yang ringan sebelum salat fajr (subuh)
setelah fajar nampak jelas. Kemudian beliau tidur berbaring pada sisi
badannya yang kanan (miring ke kanan) hingga muazzin datang kepadanya
untuk igamah”.

2. Al-Bukhart pada bab ad-daj‘ah ‘ala asy-syiqq al-aiman ba‘d rak ‘ati al-
fajr nomor Hadis 1160. *°

18Al-Bukhar, Sahih al-Bukhari, 1, 128.
YAI-Bukhari, Sahih al-Bukhdii, 2, 55.
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Al-Bukhari berkata: Menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Yazid,
menceritakan kepada kami Sa‘id ibn Abi Ayyub, ia berkata; menceritakan
kepadaku Abi al-Aswad, dari ‘Urwah ibn az-Zubair, dari ‘Aisyah ra. la
berkata: Adalah Nabi saw. apabila ia selesai salat dua rakaat fajar, beliau
berbaring tidur miring ke kanan”.

3. Al-Bukhari pada bab ad-daja‘ ‘ala asy-syiqq al-aiman nomor Hadis
6310.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Muhammad,
menceritakan kepada kami Hisyam ibn Yasuf, memberitakan kepada kami
Ma‘mar, dari az-Zuhri, dari ‘Urwah, dari ‘Aisyah ra.: “Nabi saw. salat malam
sebelas rakaat, apabila terbit fajar beliau salat dua rakaat yang ringan,
kemudian berbaring miring ke kanan sampai muazin mengumandangkan
azannya (yang kedua)”.?

4. Muslim pada bab salat al-lail wa ‘adad raka‘at an-nabi nomor Hadis
121-(736).
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2Al-Bukhari, Sahth al-Bukhari, 8, 68.



82

0%

5352 % = cum o Jo anbbl G f55 56 Glsly e 3
U CNERSty (;J»wj x

Muslim berkata: Menceritakan kepada kami Yahya ibn Yahya, ia berkata;
aku bacakan atas Malik, dari ibn Syihab, dari ‘Urwah, dari ‘Aisyah;
Bahwasanya Rasulullah saw. salat malam sebelas rakaat, beliau salat witir
satu rakaat di antaranya, apabila selesai daripadanya ia tidur atas sisinya yang
kanan (miring ke kanan) hingga muazin igamah ia salat dua rakaat yang

ringan”.?!

5. Abu Dawud pada bab sal/at al-lail nomor Hadis 1336. %
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami ‘Abd ar-Rahhan ibn Ibrahim
dan Nasr ibn ‘Asim, dan ini redaksi Nasr ibn ‘Asim. Keduanya berkata:
menceritakan kepada kami al-Walid, menceritakan kepada kami al-Auza‘,
berkata Nasr: dari ibn Abi Zi’b dan al-Auza‘i, dari az-Zuhri, dari ‘Urwabh,
dari ‘Aisyah ra. ia berkata: Adalah Rasulullah saw. salat di antara selesai
salat Isya sampai fajar menyingsing sebelas rakaat. Setiap dua rakaat beliau
salam dan salat witir satu rakaat. Beliau diam pada sujudnya sekadar (Kkira-
kira) seorang kamu membaca 50 ayat Alquran sebelum ia mengangkat
kepalanya. Apabila diam (selesai) azan pertama dari salat fajar beliau salat
dua rakaat yang ringan, kemudian apabila selesai daripadanya beliau tidur

2Muslim, Sakhik Muslim, 1, 508.
2Aba Dawud, Sunan Abiz Dawud, 2, 39.



83

atas sisinya yang kanan (miring ke kanan) hingga azan kedua datang
(igamah).

6. An-Nasa’1 di dalam Sunan an-Nasa’1 pada bab izan al-mu azzinin al-
a’immah as-salah nomor Hadis 685. %
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An-Nasa’1 berkata: Memberitakan kepada kami Ahmad ibn ‘Amr ibn as-
Sarh, ia berkata; memberitakan kepada kami ibn Wahb, ia berkata:
memberitakan kepadaku Ibn Abi Zi’b dan Yanus dan ‘Amr ibn al-Haris,
bahwa Ibn Syihab memberitakan kepada mereka, dari ‘Urwah, dari ‘Aisyah,
ia berkata: Adalah Rasulullah saw. salat di antara selesai salat Isya sampai
fajar sebelas rakaat. Beliau mengucap salam di antara dua rakaat dan salat
witir satu rakaat. Beliau melakukan sujud dengan sujud yang lama sekitar
membaca 50 ayat baru ia mengangkat kepala dari sujudnya. Apabila diam
(selesai) azan dari salat fajar dan jelas baginya fajar ia melaksanakan salat
dua rakaat yang ringan. Kemudian beliau tidur atas sisinya yang kanan
(miring ke kanan) sampai datang si muazin untuk igamah, maka beliaupun
keluar bersamanya (muazzin).

Para ulama dalam mensyarahkan Hadis tentang tidur miring ke kanan
ini mengatakan bahwa; ada pendapat yang mengatakan bahwa hikmah tidur
miring ke kanan adalah karena jantung manusia itu posisinya berada di
sebelah kiri. Apabila seseorang berbaring dengan posisi miring ke kiri, maka

BAbi ‘Abd ar-Rahman Ahmad ibn Syu‘aib ibn ‘Ali al-Kharasani an-Nasa’i, Sunan
an-Nasa 'z, ‘Abd al-Fattah Abh Gadah, ed., 2 (Halab: Maktab al-Matbu’at al-Islamiyah, 1406
H/1986 M), 30.
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la akan terlelap dalam tidurnya. Berbeda apabila berbaring dalam posisi
miring ke kanan, dimana posisi jantung menggantung, maka seseorang tidak
dapat tidur dengan lelap.?

Ketika seseorang tidur tentunya posisi tidurnya bisa berubah-ubah,
namun ketika mau tidur tentunya seseorang bisa memilih posisi yang pas dan
nyaman, apakah telentang, miring ke kiri, miring ke kanan dan tengkurap.
Dari berbagai posisi tidur tersebut Rasulullah saw. memilih dan
menganjurkan posisi miring ke kanan. Rasulullah saw. memilih posisi
tersebut tentunya ada hikmah dibaliknya, berikut ini akan diuraikan sebagian
dari hikmahnya.

Ibn Qayyim al-Jauziyyah mengatakan bahwa; tidur yang paling
bermanfaat adalah dengan berbaring miring ke bagian kanan tubuh agar
makanan dapat menetap secara sempurna dalam lambung. Karena lambung
kita miring sedikit ke arah kiri. Kemudian berubah ke sisi kiri atau miring ke
kiri sedikit agar dengan posisi seperti ini proses pencernaan dapat dilakukan
dengan lebih cepat, karena lambung lebih condong ke arah liver. Setelah itu,
hendaknya posisi tidurnya tetap miring ke bagian kanan tubuh hingga selesai
agar makanan lebih cepat turun dari lambung. Dengan demikian hendaknya
kita dan memulai dan mengakhiri tidur dengan berbaring miring ke arah
kanan.?®

Sejalan dengan yang disampaikan al-Jauziyyah, Hashman
mengatakan bahwa tidur ke arah kanan merupakan posisi terbaik karena paru
kiri yang lebih kecil dari kanan memberi penekanan yang sangat kecil
terhadap jantung. Liver tidak akan membebani lambung sehingga lambung
akan lebih cepat dikosongkan. Dari sisi intervensi medis, tidur miring kanan
memfasilitasi pembuangan sekresi mucus pada bronkhiolus respiratorius Kiri.
Jika kita memperhatikan struktur anatomi organ paru-paru maka percabangan
bronkus kanan dan kiri tidaklah simetris. Sisi kanan relatif lebih lurus,
sedangkan sisi kiri berposisi lebih vertikal sehingga pengeluaran mucus
(dahak) menjadi lebih sulit di bagian kiri. Dengan tidur miring ke kanan
maka evakuasi akumulasi mucus relatif dipermudah untuk bronkus sebelah
kiri yang agak vertikal tersebut. Posisi miring ke kanan dengan kepala
mengarah utara, kaki mengarah selatan, dan wajah menghadap Kkiblat,
membuat tubuh tidak menolak arus medan magnet konstan mengaliri sekujur

24Al-<Asqalani, Fath al-Bart, 3, 43, an-Nawawi, al-Minhgaj Syarh, 1, 60.
BMuhammad ibn Abt Bakr Ayyiib az-Zar’i Ibn Qayyim Al-Jauziyah, Zad al-Ma ‘ad
fr Hady Khair al- ‘/bad, 4 (Beirat: Mu’assasah ar-Risalah, 1407 H/1986 M), 220.
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tubuh dan kutub magnetic utara menuju selatan yang “mungkin” berpengaruh
juga terhadap tubuh kita.?®

Sulaeman menuliskan bahwa tidur pada sisi badan sebelah kanan
merupakan posisi yang benar. Sebab paru-paru sebelah Kiri lebih kecil
daripada yang sebelah kanan, sehingga lebih ringan bebannya bagi jantung.
Hati pun dalam keadaan stabil tidak tergantung. Perut juga dapat beristirahat
di atasnya dengan penuh relaksasi. Selain itu, lebih mudah untuk
mengosongkan makanan yang ada di dalam perut sesudah mencernanya.
Lebih dari itu, tidur pada sisi badan sebelah kanan dianggap sebagai
Tindakan medis terbaik yang memudahkan tugas batang tenggorokan rongga
paru-paru Kiri untuk mempercepat pengeluaran kotoran berupa ingus.?’

Selanjutnya, ar-Rawi berkomentar, terjadinya pelebaran rongga-
rongga paru-paru (bronkiektasis) adalah di sebelah kiri, tidak pada sebelah
kanan. Sebab, rongga-rongga paru-paru kanan secara bertahap naik ke atas
(sedikit miring) yang mempermudah pengeluaran kotorannya melalui silia
bronkial. Adapun rongga paru-paru kiri dalam posisi vertical sehingga
menyulitkan pembuangan kotorannya ke atas. Sehingga, menumpuklah
kotoran-kotoran tersebut pada lowe lobus (lobus bawah paru) yang
menyebabkan bronkietasis (pelebaran rongga-rongga). Tanda-tandanya,
banyak membuang dahak pada pagi hari. Penyakit ini boleh meningkat
menjadi penyakit yang berbahaya, seperti abses paru-paru dan penyakit
ginjal. Penyakit-penyakit tersebut boleh dikurangkan dengan terapi tidur pada
sisi badan sebelah kanan, sebagaimana sabda Rasulullah.?®

Tidur telentang dengan berbaring di atas punggung dan tangan di atas
menyebabkan pernapasan terjadi lewat mulut. Mulut menjadi terbuka ketika
berbaring di atas punggung akibat rileksnya rahang lidah dapat terjatuh ke
belakang menghambat jalan pernapasan, menyebabkan terjadinya dengkuran
(snoring). Hal demikian juga menyulut kasus “sleep apnea” (henti napas saat
tidur) yang kini disinyalir berkontribusi terhadap kejadian stroke. Pernapasan
melalui mulut berbeda dengan bernapas melalui hidung. Hidung didesain
mengandung rambut dan cairan mucus yang dapat menyaring dan efek
humidifikasi selama inspirasi. Demikian pula format tulang rawan hidung
yang berkelok-kelok menyebabkan turbulensi udara yang menyentuh

%Ade Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah: Meneladani Gaya Hidup Sehat
Nabi Mukammad Saw. (Jakarta: Noura Books, 2012), 206.

2Shubhi Sulaeman, Nabi Sang Tabib: Mukjizat Kesehatan di Balik Sabd-sabda
Nabi, terjemah Muhammad Suhadi dkk. (Solo: Agwam, 2013), 55.

2Sulaeman, Nabi Sang Tabib, 55.
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pembuluh darah di sekitarnya sehingga menghangatkan udara yang masuk.
Ini akan berbeda dengan pernapasan melalui mulut ketika orang tidur
berposisi telentang. Bila tidur telentang dengan napas lewat mulut terjadi
pada musim dingin, akan memicu keringnya gusi dan memudahkan
terjadinya peradangan.?®

Lalu bagaimana halnya dengan tidur posisi ke Kiri. Tidur pada posisi
Kiri juga tidak bagus untuk kesehatan. Karena posisi jantung yang berada di
sebelah kiri menjadi tertekan oleh paru yang sebelah kanan. Paru bagian
kanan merupakan paru terbesar dan akan mempengaruhi kontraksi jantung,
khususnya pada kalangan geriatrik. Apalagi jika lambung berisi penuh, maka
posisi miring ke kiri ini juga akan menekan lambung karena liver sebagai
organ terberat saluran cerna menekan isi lambung sehingga memperlambat
pengosongan lambung. Ada sebuah eksperimen berkelompok yang dilakukan
Galteh dan Butseh menemukan bahwa pengaliran makanan dari lambung ke
usus memerlukan 2-4 jam jika seseorang tidur menghadap sisi kanan, dan
membutuhkan 5 hingga 8 jam jika ia berbaring miring ke kiri.3® Terlalu
banyak tidur ke arah Kiri akan berbahaya terhadap hati karena adanya
kecenderungan organ-oragan dan anggota tubuh ke arah kiri sehingga materi-
materi berhamburan ke arah yang sama.®!

Mengenai posisi tengkurap, Zafir al-Attar berkata: “Seseorang yang
tidur dengan cara tengkurap di atas perutnya setelah satu periode tertentu
akan mengalami kesulitan bernafas, karena seluruh berat badannya akan
menekan ke arah dada yang menghalangi dada untuk merenggang dan
berkontraksi saat bernapas. Hal ini juga menyebabkan terjadinya kekurangan
asupan oksigen yang dapat mempengaruhi Kkinerja jantung dan otak.%
Tengkurap membuat napas menjadi lebih pendek karena tindihan permukaan
kesehatan reproduksi (laki-laki) karena kontak genital dengan alas memicu
terjadinya masturbasi.*

Posisi tidur tengkurap tidak bagus untuk tulang punggung, sebab
punggung menjadi tidak lurus. Terkadang, ia akan menyebabkan
kebengkokan pada tengkuk dan pangkal paha. Pada anak-anak, akan

ZHashman, Rahasia Kesehatan, 205.

%Hashman, Rahasia Kesehatan, 205.

31Al-Jauziyyah, Zad al-Ma‘ad, 4, 220

%2Fauzan Muttagien, Healthy Lifestyle: Kamu Sehat Allah Cinta (Jakarta: Gema
Insani Press, 2015), 73.

%3Hashman, Rahasia Kesehatan, 204.



87

menyebabkan kepala menjadi datar jika terbiasa melakukannya dengan
tempo waktu yang lama.®*

Seorang peneliti dari Australia mencatat bahwa tingginya kadar
kematian anak-anak secara tiba-tiba mencapai tiga kali lipat tatkala mereka
biasa tidur tengkurap dibandingkan anak-anak yang tidur pada salah satu sisi
badan. Majalah Times juga menerbitkan sebuah penelitian serupa yang
dilakukan oleh orang-orang Britania yang menegaskan tingginya kadar
kematian secara tiba-tiba di kalangan anak-anak yang biasa tidur tengkurap.®

Tidur miring ke kanan adalah menyelamatkan otak sebelah kiri dari
bahaya. Posisi tidur miring ke kanan membuat otak kiri terhindar dari bahaya
sirkulasi yang melambat saat tidur, meliputi pengendapan bekuan darah,
asam sisa oksidasi, dan peningkatan kecepatan atherosclerosis (penyempitan
pembuluh darah). Kalau seseorang berisiko terkena stroke, maka yang
terkena adalah otak bagian kanan, dengan akibat kelumpuhan pada organ
tubuh sebelah kiri, yang “peranannya” tidak sebanyak organ sebelah kanan.3®

Selain itu, tidur miring ke kanan adalah untuk mengistirahatkan kaki
kiri. Kaki kiri cenderung dijadikan tumpuan beban oleh mereka yang
bergerak dengan organ tubuh kanan. Akibatnya beban tugas kaki Kiri lebih
besar daripada kaki kanan. Tidur dengan posisi kaki Kiri atas (miring ke
kanan) membuat pengosongan vena di kaki Kkiri lebih cepat, sehingga rasa
pegal-pegal yang dirasakannya cepat hilang.%’

Dengan berbagai manfaat yang ada dibalik pengamalan Rasul yang
dianjurkan kepada umatnya jelas bahwa Rasulullah saw. itu sebagai suri
teladan, sebagai utusan Allah pembawa rahmat kepada seluruh alam.
Begitupun umatnya masih banyak yang meragukan untuk meneladani
Rasulullah dalam berprilaku dalam hidup dan kehidupan ini. Adakah semua
umatnya mengamalkan cara berbaring Rasulullah saw. ketika tidur?
Jawabannya tentu tidak. Oleh karena itu mari sama-sama berupaya untuk
mengamalkan sunah Rasulullah saw. mulai dari hal yang “sepele” atau yang
“kecil-kecil” dan insya Allah akan merasakan manfaatnya. Kalaupun ada
yang mengatakan bagaimana bisa tahu tentang keadaann dan posisi seseorang
sewaktu tidur? Bisa saja sewaktu tidur posisinya ada yang terlentang dan

34Sulaeman, Nabi Sang Tabib, 54.

%Sulaeman, Nabi Sang Tabib, 52.

%Briliantono M. Soenarwo dan Muhammad Rusli Amin, Sehat Holistik Ala
Rasulullah: Panduan Gaya Hidup Bagi Manusia Modern (Jakarta: Halimun Media Citra,
2013), 194,

37Amin, Sehat Holistik Ala Rasulullah, 197.
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miring ke Kiri dan bahkan telungkup. Untuk menjawab pertanyaan ini adalah
paling tidak sewaktu mau tidur dan di akhir tidur posisikanlah tubuh miring
ke kanan sebagai upaya meneladani Rasulullah saw.

D. Anjuran Mematikan Lampu Sewaktu Tidur

Hadis tentang anjuran mematikan lampu sewaktu tidur terdapat dalam
beberapa riwayat. Di antaranya adalah sebagai berikut.

1. Al-Bukhari pada bab iglaq al-abwab bi al-lail nomor Hadis 6296. 8
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Hassan ibn Abi ‘Abbad,
menceritakan kepada kami Hammam, menceritakan kepada kami ‘Ata‘, dari
Jabir, Jabir berkata; Rasulullah saw. bersabda: Matikanlah lampu-lampu
pada waktu malam ketika kamu sekalian tidur; kuncilah pintu-pintu;
ikatlah tempat-tempat air minum; dan tutupilah makanan dan minuman.

2. Al-Bukhari pada bab la tutrak an-nar fr al-bait ‘ind an-naum nomor
Hadis 6293, 6294, 6295.
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Al-Bukhart berkata: Menceritakan kepada kami Aba Nu‘aim, menceritakan
kepada kami Ibn ‘Uyainah, dari az-Zuhri, dari Salim, dari ayahnya, dari Nabi
saw. beliau bersabda; “Janganlah kalian meninggalkan api di dalam rumah
ketika kalian tidur”.*°
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BAl-Bukhari, Sahih al-Bukhdri, 8, 65.
9Al-Bukhari, Sahih al-Bukhdri, 8, 65.
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Al-Bukhari berkata: Menceritakan kepada kami Muhammad ibn al-‘Ala’
menceritakan kepada kami Abt Usamah, dari Buraid ibn ‘Abdillah, dari Ab1
Burdah, dari Abi Masa ra. la berkata: sebuah rumah di Madinah terbakar
dengan penghuninya di malam hari, lalu hal itu disampaikan kepada Nabi
saw. maka beliaupun bersabda; Sesungguhnya api ini sebenarnya adalah
musuh kalian. Apabila kalian tidur padamkanlah dari kalian.*
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Qutaibah, menceritakan
kepada kami Hammad, dari Kasir yaitu lbn Syinzir, dari ‘Ata’, dari Jabir ibn
‘Abdillah ra. Dia berkata; “Rasulullah saw. bersabda: ‘Tutupilah bejana-
bejana, rapatkanlah pintu-pintu dan matikanlah lampu-lampu, karena
sesungguhnya bisa saja tikus menyeret sumbunya sehingga membakar
penghuni rumah”.*!

3. Al-Bukhari pada bab iglaq al-ina’ nomor Hadis 5623*2 dan 5624.%3
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“Al-Bukhari, Sakih al-Bukhari, 8, 65.

4Al-Bukhari, Sakih al-Bukhari, 8, 65, at-Tirmizi, Sunan at-Tirmizi, 5, 143, Ahmad
ibn Hanbal, Musnad Aixmad, 23, 357.

2A|-Bukhari, Sakih al-Bukhart, 7, 111.

$Al-Bukhari, Sakih al-Bukhart, 7, 112.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Ishagq ibn Mansdr,
memberitakan kepada kami Rauh ibn ‘Ubadah, memberitakan kepada kami
Ibn Juraij, ia berkata, memberitakan kepadaku °‘Ata’, sesungguhnya dia
mendengar Jabir ibn ‘Abdillah ra. berkata; Rasulullah saw. bersabda: Apabila
malam telah menjelang atau kalian berada di sore hari maka tahanlah anak-
anak kalian, sesungguhnya setan berpencar pada saat itu. Apabila waktu
malam telah berlalu sesaat, maka lepaskanlah mereka, tutuplah pintu-pintu
dan sebutlah nama Allah, sesungguhnya setan tidak membuka pintu yang
tertutup. lkatlah wadah minuman kamu serta sebutlah nama Allah. Tutuplah
bejana kalian dan sebutlah nama Allah, meskipun kalian hanya melintangkan
sesuatu, dan padamkan lampu-lampu kalian.
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Al-Bukhari  berkata: Menceritakan kepada kami Miasa ibn Isma‘il,
menceritakan kepada kami Hammam, dari ‘Ata’, dari Jabir, sesungguhnya
Rasulullah saw. bersabda: Padamkan lampu jika kalian tidur, tutuplah pintu,
ikatlah wadah minuman, dan tutuplah makanan dan minuman, dan aku
mengira beliau mengatakan, meskipun dengan sepotong kayu yang engkau
lintangkan di atasnya.

I

4. Riwayat Al-Bukhari pada bab khams min ad-dawab fawasig yaqtuln
fr al-haram nomor Hadis 3316.%
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“A|-Bukhari , Sahih Al-Bukhari , 4, 129.
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Al-Bukhari berkata: Menceritakan kepada kami Musaddad, menceritakan
kepada kami Hammad ibn Zaid, dari Kasir, dari ‘Ata’, dari Jabir ibn
‘Abdillah ra. la telah memarfu‘kannya kepada Nabi saw. Nabi saw. bersabda:
Tutuplah bejana, ikatlah mulut-mulut kantong air, kuncilah pintu-pintu,
lindungilah anak-anak kalian saat sore hari karena sesungguhnya jin saat itu
berkeliaran dan menyambar, dan padamkanlah lampu-lampu ketika tidur
karena sesungguhnya tikus terkadang menggulingkan lampu dan membakar
penghuni rumah.

Beberapa Hadis di atas antara satu Hadis dengan lainnya saling
melengkapi dan menjelaskan sehingga dipahami Hadis itu secara utuh.
Dengan demikian dapat dipahami bahwa Rasulullah menganjurkan untuk
mematikan lampu pada malam hari ketika mau tidur agar tidak terjadi
kebakaran seperti yang terjadi di Madinah. Karena bisa saja tikus atau
lainnya menyenggol atau mengambil sumbu lampu tersebut dan
membawanya ke berbagai tempat di rumah yang bisa jadi menyebabkan
kebakaran.

Dengan demikian jelas bahwa Nabi saw. menganjurkan agar
mematikan api, lampu, mengikat tempat air minum yang terbuat dari kulit,
menutup pintu rumah dan menutup tempat air ketika mau tidur di malam
hari. Dari sini dipahami bahwa tujuan dari mematikan lampu atau api waktu
tidur adalah untuk menghindari terjadinya kebakaran. Dikhawatirkan apabila
ada api atau hidup lampu bahwa hewan atau angin dan sebagainya membawa
api tersebut yang akan membuat kebakaran. Demikian juga halnya dengan
anjuran menutup pintu tujuannya adalah agar setan tidak masuk rumah di
sore hari menjelang magrib, karena setan di waktu itu lagi berkeliaran.
Mengenai menutup wadah air, minuman dan makanan dianjurkan agar tidak
diganggu setan, tidak dijatuhi najis, hewan dan lainnya.*

M. Syuhudi Ismail memberikan penjelasan terhadap Hadis di atas
sebagai berikut:

Pada zaman Nabi, alat penerang waku malam adalah lampu
minyak. Apabila lampu tidak dimatikan tatkala hendak tidur, maka
mungkin akan terjadi kebakaran. Penyebabnya mungkin karena
lampu minyak itu disentuh oleh binatang, misalanya tikus atau
karena hembusan angin. Untuk keamanan bersama dan untuk

SAl-¢Asqalani, Fath al-Bart, 11, 86-88.
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penghematan, maka penghuni rumah perlu mematikan lampu-
lampu terlebih dahulu sebelum tidur.*8

Pada zaman sekarang, lanjut Ismail, banyak rumah yang
menggunakan lampu listrik. Dengan demikian, keamanan lebih
terjamin walaupun lampu dinyalakan tatkala penghuni rumah
sedang tidur. Dengan fasilitas lampu seperti itu, maka tidak ada
salahnya sekiranya lampu tetap menyala walaupun penghuni
rumabh telah tidur.*’

Namun demikian, sebenarnya manfaat dianjurkannya mematikan
lampu waktu tidur, menutup wadah air dan pintu, menutup makanan dan
minuman tidak hanya sekadar apa yang dijelaskan di atas. Tetapi lebih
dari itu semua, sebagaimana Ibn Dagiq al-‘Id mengatakan bahwa;
seandainya diamati tentu akan ditemukan banyak manfaatnya.*® Di antara
manfaatnya tersebut kalau dilihat dari konteks kesehatan ternyata
sungguh luar biasa. Kalau Hadis di atas dipahami dari konteks ilmu
kedokteran atau kesehatan sebagaimana perkembangan ilmu pengetahuan
saat ini, ternyata dengan mematikan lampu ketika tidur di malam hari ada
nilai-nilai kesehatan yang terkandung di dalamnya. Dua penelitian di
Amerika telah menunjukkan bahwa cahaya yang terang pada malam hari
akan mengurangi produksi melatonin* dan menyebabkan terjadinya
peningkatan produksi hormon estrogen pada perempuan sehingga
keadaan ini akan meningkatkan insiden timbulnya kanker payudara di
antara perempuan pekerja malam. Bahkan, mereka yang tidur dengan
lampu menyala memiliki kekebalan lebih rendah terhadap penyakit dan
berisiko terkena penyakit kanker lebih tinggi bila dibandingkan orang-
orang lain yang tidak bekerja di malam hari.>

Apabila produksi hormon melatonin meningkat maka pada saat
tersebut kadar serotonin®® akan menurun. Kelenjar pineal yang
memproduksi “melatonin”, produksinya dipengaruhi oleh banyak faktor

M. Syuhudi Ismail, Hadis Nabi yang Tekstual dan Kontekstual:Tela’ah Ma’ani
al-Hadits tentang Ajaran Islam yang Universal, Temporal, dan Lokal (Jakarta: Bulan
Bintang, 1994), 65-66.

47lsmail, Hadis Nabi yang Tekstual, 66.

“Al-Asqalani, Fath al-Bari,, 11, 86.

“Melatonin adalah hormon yang juga dikenal sebagai N-Asetil-5-Methoxy-
Tryptamine (NA-5-MT). Dalam kelenjar pineal, serotonin dikonversi menjadi melatonin oleh
adanya interaksi enzimatik. Iftachul’ain Hambali, Islamic Pineal Therapy (Jakarta: Prestasi,
2011), 17.

%0Hambali, Islamic Pineal, 18.

S1Serotonin adalah hormon yang diproduksi oleh tubuh (di otak) dari hasil konversi
asam amino triptofan terutama yang terjadi di kelenjar pineal. Serotonin dapat mengatur
suasana hati dan mengatur banyak kegiatan lain di dalam aotak dan tubuh. Hambali, Islamic
Pineal, 24-25.
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di antaranya adalah pengaruh cahaya. Karena kelenjar pineal terdiri dari
sel-sel yang sangat peka terhadap cahaya maka kelenjar ini hanya
produktif dalam suasana gelap (di malam hari tanpa lampu):[cahaya].>?
Berdasarkan hal ini tentunya kalau ketika tidur, lampu dihidupkan, maka
hormon melatonin ini tidak akan muncul dalam tubuh. Padahal hormon
ini sangat penting bagi kesehatan tubuh. Sebab fungsi hormon melatonin
ini antara lain adalah untuk mengurangi ketegangan jiwa, memperkuat
daya kekebalan tubuh, meningkatkan daya tahan terhadap bakteri dan
virus, mencegah kanker dan mencegah pikun.>® Begitu bermanfaatnya
melatonin ini bagi tubuh, sehingga Rasulullah saw. mengajarkan bagi
umatnya untuk memperolehnya sejak 14 abad yang lalu. Begitupun masih
banyak di antara umatnya yang enggan mengamalkannya. Lalu amalan
yang mana lagi yang ingin kita harapkan dari Rasul yang mulia tersebut.

Dari keterangan tersebut dipahami bahwa sebenarnya di dalam diri
manusia itu ada obat bagi tubuh manusia itu sendiri. Termasuk di antaranya
adalah hormon melatonin ini. Bahkan tidak hanya manusia yang memiliki
obat dalam dirinya, tetapi hewan juga seperti itu. Sebagai contoh adalah
singa, jika ia terluka akibat pergumulan masa-masa berahi atau berkelahi, ia
jilati lukanya itu sehingga ditakdirkan sembuh, bila seekor anak jerapah
terluka, lukanya dijilati induknya sehingga ia ditakdirkan sembuh.>* Manusia,
untuk menghilangkan penyakit di dalam tubuhnya bisa juga disembuhkan
dengan cara mematikan lampu sewaktu tidur di malam hari. Ketika gelap,
sebenarnya ada hormon yang dikeluarkan oleh kelenjar hipofisis yang
bernama melatonin,® sebagaimana telah dijelaskan sebelumnya.

Dalam Hadis di atas juga dinyatakan oleh Rasulullah saw. untuk
mematikan api ketika tidur. Tidak seperti orang-orang Barat yang di dalam
rumahnya sengaja dihidupkan api apalagi di saat musim dingin, baik itu
dengan kayu bakar ataupun pemanas lainnya yang bisa saja menimbulkan
kebakaran. Kompor gas sekarang ini hampir semua orang memakainya di
setiap rumah masing-masing. Maka dengan adanya anjuran Rasulullah saw.
ini tentunya harus diperhatikan kompornya agar tidak terjadi kebakaran.
Kalaupun sekarang ini umumnya menggunakan listrik sebagai alat
penerangan, tetapi mematikan yang tidak perlu juga termasuk dalam hal ini
hitung-hitung sebagai penghematan. Dengan demikian Hadis ini tetap
berlaku sampai kapanpun.

52Hambali, Islamic Pineal, 18.

53Hambali, Islamic Pineal, 23.

%Muzakkir, Hidup Sehat dan Bahagia dalam Perspektif Tasawuf, cetakan 2
(Jakarta: Prenadamedia Group, 2019) 10.

%5Zaidul Akbar, Jurus Sehat Rasulullah: Hidup Sehat Menebar Manfaat, cetakan
kesembilan, (Bandung: Sygma Media Inovasi, 2020), 161.
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E. Mencuci Tangan Sebelum dan Sesudah Tidur

Hadis tentang mencuci tangan sebelum dan sesudah tidur ini
umumnya periwayat kutub at-zis‘'ah meriwayatkannya. Di antaranya adalah
sebagai berikut.

1. Riwayat Al-Bukhari pada bab al-istijmar witra nomor Hadis 162.%
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Al-Bukhari berkata: Menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Yasuf ia
berkata: memberitakan kepada kami Malik dari Abu az-Zinad dari al-
A‘raj dari Aba Hurairah ra., bahwa Rasulullah saw. bersabda : apabila
salah seorang kamu berwudu, hendaklah memasukkan (air) ke dalam
hidungnya, kemudian mengeluarkannya, barangsiapa beristinjak dengan
batu hendaklah melakukannya dengan ganjil, jika salah seorang kamu
bangun dari tidurnya maka hendaklah mencuci kedua tangannya sebelum
memasukkannya ke dalam tempat air wudunya, karena sesungguhnya
salah seorang kamu tidak tahu di mana tangannya tidur (di mana dia
letakkan tangannya).
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2. Riwayat Muslim pada bab kara@hah gams al-mutawaddi’t wa gairih
yadah al-masykik fi najasatina fr al-‘ina’ gabl gasliha salasa nomor
Hadis 87-(278) dan nomor Hadis 88-(278).%’
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SAl-Bukhar , Sahih Al-Bukhari, 1, 43.

5"Muslim, Sakih Muslim, 1, 233, Aba Dawud, Sunan Abi Dawud, 1, 25, an-Nasa’],
Sunan an-Nasa 'z, 6, 6, Abi Muhammad ‘Abdullah ibn ‘Abd ar-Rahman ad-Darimi, Sunan
ad-Darimz, Husain Salim ad-Darani, ed., 1 (Saudi: Dar al-Mugni li an-Nasyr wa at-Tauzig,
1412 H/2000 M), 592, Ahmad ibn Hanbal, Musnad Asmad, 12, 227, 487, dan 15, 536, dan
16, 107, 346.



95

Muslim berkata: Dan menceritakan kepada kami Nasr ibn ‘Ali al-Jahdami
dan Hamid ibn ‘Umar al-Bakrawi, Keduanya berkata: menceritakan kepada
kami Bisyr ibn al-Mufaddal, dari Khalid dari ‘Abdullah ibn Syaqiq dari Abt
Hurairah, bahwasanya Nabi saw. bersabda: apabila salah seorang kamu
bangun dari tidur maka janganlah mencelupkan tangannya ke dalam bejana
hingga ia membasuh tangannya sebanyak 3 kali. Karena sesungguhnya salah
seorang kamu tidak tahu di mana tangannya tidur (di mana dia letakkan
tangannya).
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Muslim berkata: menceritakan kepadaku Salamah ibn Syabib, ia berkata:
menceritakan kepada kami al-Hasan ibn A‘yan, menceritakan kepada kami
Ma‘qil, dari Aba az-Zubair, dari Jabir, dari Abu Hurairah, ia
menceritakannya, bahwa Rasulullah saw. bersabda: ‘Apabila salah seorang
kamu bangun dari tidur maka hendaklah membasuh tangannya sebanyak 3
kali sebelum memasukkan tangannya ke dalam bejana, karena sesungguhnya
salah seorang kamu tidak tahu di mana tangannya tidur (di mana dia letakkan
tangannya)”.

3. Riwayat Abu Dawud pada bab fi ar-rajul yadkhzl yadah gabl an
yagsilaha nomor Hadis 103.%®
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Abu Dawud berkata: menceritakan kepada kami Musaddad, menceritakan
kepada kami Abii Mu‘awiyah, dari al-A‘masy, dari Abt Razin dan Abu
Salih, dari Aba Hurairah, ia berkata; Rasulullah saw. bersabda: “Apabila
salah seorang kamu bangun tidur di malam hari maka janganlah mencelupkan
tangannya ke dalam bejana hingga ia mencucinya 3 kali, karena

58Abt Dawud, Sunan Abii Dawud, 1, 25.
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sesungguhnya salah seorang kamu tidak tahu di mana tangannya tidur (di
mana dia letakkan tangannya).”

4. Riwayat at-Tirmizi pada bab iza istaqaz akadukum min manamih fa la
yagmis yadah fi al-ina“ hatta yagsilaha nomor Hadis 24.%°
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At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami Abu al-Walid Ahmad ibn
Bakkar ad-Dimasyqt dari anak Busr ibn Artah sahabat Nabi saw., ia berkata,
menceritakan kepada kami al-Walid ibn Muslim, dari al-Auza‘i, dari az-
Zuhri, dari Sa‘id ibn al-Musayyab dan Aba Salamah, dari Aba Hurairah, dari
Nabi saw., Rasulullah saw. bersabda: “Apabila salah seorang kamu bangun
tidur di malam hari maka janganlah memasukkan tangannya ke dalam bejana
hingga ia sehingga dituangkan/dialirkan air kepada tangannya dua atau tiga
kali karena sesungguhnya salah seorang kamu tidak tahu di mana tangannya
tidur (di mana dia letakkan tangannya).” Dalam bab ini (ada juga
diriwayatkan), dari ibn ‘Umar , dari Jabir dan dari ‘Aisyah. Hadis ini hasan
sahih. Asy-Syafi‘1 berkata: saya menyukai bagi setiap orang yang bangun
dari tidurnya dengang adanya perkataan (Hadis) ini atau tidak, bahwa
tangannya tidak dimasukkan pada tempat wudunya hingga ia mencucinya.

S9At-Tirmizi, Sunan at-Tirmizi, 1, 36.
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Maka jika ia telah memasukkan tangannya sebelum mencucinya saya
memakruhkannya, dan air itu tidak rusak apabila tidak ada najis pada
tangannya. Ahmad ibn Hanbal berkata: Apabila salah seorang kamu bangun
tidur di malam hari dan ia memasukkan tangannya pada tempat wudunya
sebelum mencucinya maka aku lebih menyukai bahwa menumpahkan air
tersebut. Ishag berkata: Apabila salah seorang kamu bangun tidur di malam
hari atau siang maka jangan memasukkan tangannya ke dalam tempat
wudunya hingga ia mencucinya.

Ar-Rafi‘T berkata dalam syarh al-Musnad sebagaimana dilansir al-
‘Asqalani,® tidak tertutup kemungkinan untuk dikatakan bahwa memasukkan
tangan ke dalam bejana yang berisi air bagi mereka yang tidur malam jauh
lebih dimakruhkan daripada mereka yang melakukan hal itu setelah bangun
tidur siang. Sebab pada tidur malam kemungkinan melakukan perbuatan
seperti disebutkan dalam Hadis jauh lebih dekat (mungkin), karena umumnya
tidur malam adalah lebih lama.”

Jauh sebelum adanya ““gerakan bersih cuci tangan”, Islam yang lahir
pada beberapa abad yang lalu sudah ada menerapkan hal tersebut
sebagaimana Hadis di atas. Bahkan bagi asy-Syafi‘t seandainya tidak adapun
Hadis di atas niscaya dia akan memakruhkan hal tersebut. Walaupun airnya
masih boleh digunakan selama tidak ada najis pada tangannya. Sementara itu,
Ahmad ibn Hanbal selain tidak menyukai hal tersebut justru bagi beliau
airnya pun mesti ditumpahkan karena tidak bisa lagi untuk digunakan.

Tangan merupakan sumber penyakit terhadap manusia. Sebab tangan
merupakan alat untuk beraktivitas dalam kehidupan sehari-hari, sehingga
tangan lebih banyak kontak dengan berbagai kuman. Kuman yang ada di
tangan akan menyebar ke berbagai tubuh manusia apabila tidak
membersihkannya terlebih dahulu setelah selesai beraktivitas. Tanpa
terkecuali, anak-anak maupun orang dewasa. Apalagi di malam hari hendak
tidur, karena ketika seseorang sedang tidur dia tidak akan mengetahui
kemana tangannya “bermalam”. Itu sebabnya Nabi sangat menganjurkan
mencuci tangan sebelum dan sesudah tidur.

Tujuan dari mencuci tangan dalam Hadis ini selain untuk menghindari
mutanajjis-nya air yang ada di dalam bejana (ember, bak air dan lainnya)
sehingga tidak bisa digunakan untuk bersuci, juga untuk menghilangkan
kuman-kuman, sisa-sisa keringat dan lemak selama tidur yang ada di telapak
tangan. Tidak heran kalau para ilmuan sekarang ini menegaskan pentingnya
cuci tangan untuk pencegahan penyakit.%* Apalagi saat pandemi sekarang ini

80Al-Asqalani, Fath al-Bart, 1, 263.
61Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, 144.



98

cuci tangan merupakan sesuatu yang wajib dalam setiap keadaan sebagai
protokol kesehatan untuk mencegah mewabahnya virus corona (Covid 19).
Dalam berbagai tempat baik itu instansi pemerintah maupun swasta wajib
menyediakan tempat cuci tangan beserta sAbtin sebagai upaya terhindarnya
dari virus yang berasal dari Wuhan China di akhir tahun 2019.

Dalam ajaran Islam sebenarnya anjuran mencuci tangan ini tidak
hanya hendak mau tidur dan bangun tidur saja, tetapi dalam berbagai keadaan
seperti mau makan dan sesudahnya, istinja’, mau ibadah (wudu) dan lain
sebagainya. Dalam berbagai riwayat banyak Hadis Rasul yang menegaskan
hal tersebut, di antaranya adalah Hadis di atas. Dengan demikian agama
Islam merupakan agama yang mengedepankan kebersihan, bahkan
kebersihan itu separuh dari keimanan sebagaimana dalam Hadis Rasulullah
saw. yang diriwayatkan oleh Muslim di dalam Sahih Muslim pad bab fadl al-
wudzz’ nomor Hadis 1-(223)% berikut:
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Ishaq ibn Manstir, menceritakan
kepada kami Habban 1ibn Hilal, menceritakan kepada kami Aban,
menceritakan kepada kami Yahya, bahwa Zaid telah menceritakan kepadanya
bahwasanya Abu Sallam telah menceritakan kepadanya, dari Abt Malik al-
Asy‘ari ia berkata, Rasulullah saw. bersabda : kebersihan itu sebagian dari
iman, al-hamd lillah yang memenuhi timbangan, subhan allah wa al-hamd
lillah keduanya memenuhi antara langit dan bumi. Salat itu adalah nur,
sedekah itu adalah dalil dan sabar itu adalah cahaya serta Alquran itu hujah
untuk membelamu atau menentangmu. Setiap manusia berusaha untuk
menjual  dirinya,  sebagian  menyelamatkannya  dan  sebagian
mencelakakannya.

52Muslim, Sakik Muslim, 1, 203.
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Para ilmuan mengatakan bahwa kebersihan berkontribusi dalam
melindungi manusia dari hampir sebagian besar penyakit. tubuh yang tetap
bersih berarti terbebas dari Sebagian besar kuman dan debu yang
menempelnya. Ini berarti terlindungi dari berbagai penyakit terutama
penyakit kulit dan penyakit mulut. Rutin menjaga kebersihan wajah dan
tangan berarti mengurangi jumlah kuman yang masuk melalui mulut dan
hidung. Ini artinya terlindungi dari penyakit sistem saluran pernapasan dan
pencernaan.%®

Berbagai kajian ilmiah telah telah mengungkapkan bahwa
kebanyakan bakteri yang berbahaya, kuman penyakit, dan telur cacing masuk
ke dalam tubuh manusia...biasanya, penyakit yang berpindah melalui kedua
tangan adalah typus, disentri, diare, dan infeksi lambung.%* Saat ini para ahli
kesehatan dan bahkan pemerintah menginstruksikan agar selalu cuci tangan,
dengan membasuh sendi-sendi jari, yaitu simpul jemari dan tempat-tempat
yang memisahkan antara jari-jemari kedua tangan sebagai upaya untuk
terhindar dari virus covid 19. Cuci tangan yang baik didemonstrasikan para
ahli dan pejabat pemerintah agar masyarakat melakukannya dengan baik dan
benar secara kesehatan. Begitupun banyak di antara masyarakat yang
melakukannya asal-asalan —bahkan tidak mau sama sekali— sehingga
manfaatnya tidak maksimal sebagai mestinya. Hal ini terjadi dikarenakan
tingkat kesadaran masyarakat untuk mengamalkan anjuran pemerintah dan
bahkan anjuran Rasulullah saw. masih rendah. Padahal perintah dan anjuran
tersebut adalah untuk kemaslahatan diri sendiri.

F. Istinsyaq dan Istinsar Setelah Bangun Tidur

Istinsyaq adalah menghirup atau memasukkan air ke dalam hidung,
sementara istinsar adalah mengeluarkan air yang dihirup ketika Istinsyaq.
Hadis-hadis tentang keduanya banyak diriwayatkan oleh para periwayat
kutub at-tis 'ah. Redaksi Hadis yang mereka gunakan umumnya sama tidak
ada perbedaan yang signifikan. Oleh karena itu berikut ini akan ditampilkan
hanya redaksi Hadis yang diriwayatkan oleh Al-Bukhari bab sifat ib/is wa
junazdih nomor Hadis 3295% saja.
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83K aheel, Rahasia Sunnah, 144-145.

%Hasan bin Ahmad Hammam, et.al, Terapi dengan Ibadah, terjemah Tim Agwam,
cetakan 4 (Solo: Agwam, 2013), 213.

8SAl-Bukhari, Sahih Al-Bukhart , 4, 126.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepadaku Ibrahim ibn Hamzah, ia berkata
menceritakan kepadaku Ibn Abt Hazim, dari Yazid, dari Muhammad ibn
Ibrahim, dari ‘Isa ibn Talhah dari Abt Hurairah ra., dari Nabi saw. beliau
bersabda: Apabila bangun —saya melihatnya—salah seorang kamu dari
tidurnya hendaklah ia berwudu dan memasukkan air ke dalam hidungnya tiga
kali, karena sesungguhnya setan tidur di dalam rongga hidungnya.

Sebagian ulama mengatakan bahwa istinsar berasal dari kata nasrah
yang artinya ujung hidung. Sebagian lagi mengatakan bahwa maknanya
adalah hidung itu sendiri. Atas dasar ini, siapa yang melakukan Istinsydq
berarti ia telah melakukan istinsar, karena bisa dikatakan ia telah mengambil
air dengan hidungnya atau dengan ujung hidungnya. Namun pendapat ini
masih perlu ditinjau lebih lanjut.®® Karena memang ada juga seseorang
menghirup atau memasukkan air ke dalam hidungnya yang bisa
mengeluarkannya dari mulutnya dan begitu juga sebaliknya. Namun yang
jelas adalah bahwa Istinsyag itu adalah memasukkan air ke dalam hidungnya
dengan cara dihirup dan mengeluarkan kembali melalui hidungnya juga.

Dari Hadis di atas dipahami bahwa istinsar itu dianjurkan bagi orang
yang bangun tidur dan bagi orang yang mau berwudu. Tetapi kalau dilihat
dari kalimat terakhir dari redaksi Hadis itu kemungkinan besar itu hanya
dianjurkan bagi yang baru bangun tidur. Namun demikian, tidak tertutup
kemungkinan bahwa seseorang yang sedang bangun pun iblis atau setan
bergantung di dalam rongga hidung seseorang.

Dalam istilah Alquran kata untuk menyebut najis dan kotoran cukup
bervariasi. Di antaranya disebut dengan kata rijs dan setan. Di antara ayat
yang menunjukkan kata kotor dengan kata rijs adalah surah al-An’am: 145.
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Katakanlah: "Tiadalah aku peroleh dalam wahyu yang diwahyukan
kepadaku, sesuatu yang diharamkan bagi orang yang hendak memakannya,
kecuali kalau makanan itu bangkai, atau darah yang mengalir atau daging

%6Al-Asqalani, Fath al-Bari, 6, 343.
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babi —karena sesungguhnya semua itu kotor— atau binatang yang disembelih
atas nama selain Allah. Barangsiapa yang dalam keadaan terpaksa, sedang
dia tidak menginginkannya dan tidak (pula) melampaui batas, maka
sesungguhnya Tuhanmu Maha Pengampun lagi Maha Penyayang"™.

Berikutnya adalah di antara ayat yang menunjukkan kata kotor dengan kata
setan adalah surah al-Anfal ayat 11 berikut:
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(Ingatlah), ketika Allah menjadikan kamu mengantuk sebagai suatu
penenteraman daripada-Nya, dan Allah menurunkan kepadamu hujan dari
langit untuk mensucikan kamu dengan hujan itu dan menghilangkan dari
kamu gangguan-gangguan syaitan dan untuk menguatkan hatimu dan
memperteguh dengannya telapak kaki(mu).

Dengan demikian kata setan dalam Hadis ini adalah merupakan
kotoran dan kotoran itu dalam konteks medis/kesehatan dapat diartikan
dengan kuman, virus dan lainnya. Sejalan dengan itu, tujuan dari istinsar
berdasarkan Hadis di atas adalah untuk mengusir kuman, bakteri dan virus
yang ada di dalam rongga hidung. Dilihat dari konteks medis atau kesehatan
istinsar itu adalah untuk mengusir kuman dan bakteri lainnya dari hidung
agar terhindar dari penyakit. Karena hidung merupakan alat pernapasan yang
menghirup udara. Udara melalui hidung akan masuk ke para-paru yang bisa
jadi membawa kuman dan bakteri sehingga hidung menjadi sarang kuman
tersebut dan menyebabkan infeksi dan lainnya. Mustafa Syuhatah pada
Kongres Antar-Negara Islam tentang Kesehatan dalam Perspektif Alquran
dan as-Sunnah, yang diselenggarakan di Kairo pada tahun 1985 mengatakan
bahwa: Rongga hidung merupakan salah satu sarang berkembangbiaknya
sejumlah besar kuman-kuman. Dalam perspektif ilmu biologi, juga
menunjukkan hal yang sama.®’

Istinsyaq dan istinsar dalam Islam juga dianjurkan ketika berwudu.
Wudu dalam setiap harinya minimal dilakukan sebanyak 5 kali ketika mau
mendirikan salat. Dalam penelitian, pernah dilakukan kepada beberapa orang
yang melakukan salat dengan karakteristik khusus, dan beberapa orang
lainnnya yang tidak menunaikannya. Ketika itu sempat dilakukan penelitian
di kedua rongga hidung. Ternyata hasil penelitian menunjukkan bahwa
membersihkan hidung sebanyak 5 kali dalam setiap wudu bisa menjaga

8’Muhammad Kamil Abdussamad, Mukjizat llmiah dalam Al-Qur’an, terjemah
Alimin dkk., cetakan 2 (Jakarta: Akbar, 2003), 292-293.
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kenyamanan rongga-rongga itu dari penyakit infeksi peradangan. Sehingga,
sangat kecil kemungkinan bersarangnya kuman (mikroba) di dalamnya, yang
menular ke seluruh tubuh. Selain itu, juga bisa melindungi organ-organ tubuh
lain dari serangan kuman, yang diakibatkan oleh banyaknya kuman yang
bersarang di dalam rongga hidung tersebut.®

Penyakit ISPA (Infeksi Saluran Pernapasan Akut) dipastikan
merupakan penyakit terbanyak (nomor 1 dari 10 besar penyakit) yang
diderita masyarakat kita yang terdata di berbagai puskesmas. Dengan
Istinsyag maka ada upaya membersihkan selaput dan lender hidung yang
mungkin “terkontaminasi” oleh udara kotor serta kuman. Mehmet C. Oz,
pada acara Oprah Winfrey Show, mendemonstrasikan alat Pot neti binet
hidung yang dipakai dengan cara menuangkan air ke dalam salah satu lubang
hidung dan air tersebut keluar dari lubang hidung lainnya. Oz mengatakan
bahwa instrument Pot neti berfungsi sebgai alat irigasi saluran nafas di
hidung dan bermanfaat menghilangkan gangguan sinusitis. Mehmet
menjelaskan bahwa cairan dalam lubang hidung akan menyuburkan bulu
hidung dan mengencerkan ingus. Menuangkan air dengan Pot neti sangat
mirip dengan aktivitas Istinsyag pada wudu. Kita disunnahkan mengucapkan
kalimat syukur al-hamd lillah apabila bersin. Bahkan, kita turut mendoakan
saudara kita yang tengah bersin. Bersin merupakan tanda bahwa hidung
bekerja dengan baik dalam membersihkan penyusup asing yang masuk ke
dalamnya. Ketidakmampuan bersin menandakan adanya gangguan; mungkin
tumor otak, sekuele akibat stroke, gangguan jiwa (skizofrenia), hingga
depresi parah.®®

Dengan adanya anjuran Rasulullah saw. sebagaimana Hadis di atas
dan penemuan para ilmuan tentang Istinsyag dan istinsar ini adalah
menunjukkan begitu pentingnya melakukannya ketika bangun tidur selain
dalam berwudu kaitannya dengan kesehatan. Melakukan kedua hal tersebut
lebih efektif dan efisien dibandingkan dengan menggunakan masker atau
obat secara terus menerus. Dengan mengetahui berbagai manfaat dari
Istinsyag dan istinsar tersebut apakah kita masih enggan mengamalkannya?
Sungguh orang-orang yang tidak mengamalkannya adalah orang-orang yang
menjatuhkan dirinya kepada kebinasaan. Mereka yang mengamalkannya,
teruslah amalkan Istinsyaq dan istinsar sebagaimana yang diamalkan oleh
Rasulullah saw. dan terbukti beliau dalam hidupnya hanya 2 kali mengalami
sakit.

8Abdussamad, Mukjizat limiah, 293.
59Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 78.
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G. Larangan Begadang

Hadis-hadis yang menyatakan dilarangnya begadang ini dapat
ditemukan dalam berbagai riwayat. Di antara periwayat yang meriwayatkan
Hadis tersebut adalah sebagai berikut:

1. Riwayat al-Bukhari dalam Sakih al-Bukhart pada bab ma yukrah min
an-naum gabl al- isya’ nomor hadis 568.7
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Salam, ia
berkata: memberitakan kepada kami Wahhab as-Saqafi, ia berkata:
menceritakan kepada kami Khalid al-Hazza’, dari Aba al-Minhal, dari Abu
Barzah bahwa Rasulullah saw. tidak suka tidur sebelum salat ‘Isya dan
berbincang-bincang setelahnya (salat ‘Isya).

2. Riwayat Muslim dalam Sakih Muslim bab salah al-lail wa raka ‘at
an-nabr salla nomor Hadis 129-(739)."
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Ahmad ibn Yiinus, menceritakan
kepada kami Zuhair, menceritakan kepada kami Abu Ishaq. Pada jalur lain
Muslim berkata: memberitakan kepada kami Abt Khaisamah, dari Abt
Ishaq, ia berkata: Saya bertanya kepada al-Aswad ibn Yazid dari apa yang

OA|-Bukhari , Sahih Al-Bukhari , 1, 118.
Muslim, Sakhik Muslim, 1, 510.
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diceritakan ‘Aisyah kepadanya tentang salat Rasulullah saw. ‘Aisyah berkata:
Rasulullah saw. tidur di awal malam dan mengidupkan (salat malam) di akhir
malamnya. Kemudian jika ia berhajat kepada keluarganya (bersetubuh) maka
ia menunaikan hajatnya, baru ia tidur. Ketika panggilan pertama (azan),
beliau saw. duduk (‘Aisyah tidak mengatakan bahwa beliau bangun).
Kemudian beliau saw. menuangkan air (‘Aisyah tidak mengatakan bahwa
beliau mandi, dan aku mengetahui apa yang ‘Aisyah maksudkan). Jika
beliau saw. tidak dalam keadaan junub, beliau berwudu seperti wudu
seseorang yang hendak salat. Kemudian beliau salat dua rakaat.

3. Riwayat an-Nasa’1 pada bab al-ikhtilaf ‘ala ‘Aisyah fi ihya’ al-lail
nomor Hadis 164072 dan bab wagt al-witr nomor Hadis 1680.”
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An-Nasa’1 berkata: memberitakan kepada kami Muhammad ibn ‘Abdullah
ibn al-Mubarak, ia berkata: menceritakan kepada kami Yahya, ia berkata:
menceritakan kepada kami Zuhair, dari Abu Ishaq, ia berkata: saya
mendatangi al-Aswad ibn Yazid, ada bersamaku saudara temanku. Saya
berkata: Ya Abu ‘Amr ceritakan kepadaku apa yang diceritakan Umm al-
Mu’minin kepadamu tentang salat Rasulullah saw., ia berkata: Umm al-
Mu’minin berkata: Rasulullah saw. tidur di awal malam dan mengidupkan
(salat malam) di akhir malamnya.
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2Abii ‘Abdullah Muhammad ibn Yazid al-Qazwaini Ibn Majah, Sunan ibn Majah,
2, (Halab: Maktab al-Matbu’at al-Islamiyah, 1406 H/1986 M), 218.
73 an-Nasa’1, Sunan an-Nasa 7, 3, 230.
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An-Nasa’1 berkata: memberitakan kepada kami Muhammad ibn al-Musanna,
ia berkata: menceritakan kepada kami Muhammad, ia berkata: menceritakan
kepada kami Syu‘bah, dari Abu Ishaq, dari al-Aswad ibn Yazid, ia berkata:
Aku bertanya kepada ‘Aisyah tentang salat Rasulullah. ‘Aisyah menjawab:
Rasulullah saw. tidur di awal malam kemudian ia bangun. Apabila sudah
masuh sahur ia salat witir kemudian ia mendatangi tempat tidurnya. Apabila
la berhajat kepada keluarganya (berhubungan badan) ia menunaikannya.
Maka apabila terdengar suara azan ia duduk, jika ia junub ia menuangkan air,
jika tidak dalam keadaan junub, beliau berwudu dan ia keluar untuk salat.

Rasulullah saw. dalam Hadis di atas menganjurkan agar cepat tidur di
malam hari setelah melaksanakan salat Isya. Anjuran Rasulullah saw. ini
cukup tegas sehingga beliau menggunakan kata “tidak menyukai” orang yang
menunda tidur malamnya disebabkan sesuatu hal yang tidak berguna atau
tidak bermanfaat. Kalaupun ada manfaatnya dari sudut pandang agama,
seperti menghadiri majlis ta’lim, membaca Alquran, salat tarawih, muzakarah
dan lainnya tentunya tidak sampai larut malam hingga pukul 00.00 Wib.
Tetapi mesti diperhatikan kebutuhan atau hak bilogis atau tubuh terutama
mata yang mesti dipenuhi. Mata juga membutuhkan hak untuk istirahat
begitu juga panca indera lainnya, jangan paksakan dirimu untuk tidak tidur
walaupun untuk beribadah. Rasulullah saw. dalam sebuah Hadisnya yang
diriwayatkan al-Bukhari sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: Menceritakan kepada kami Muhammad ibn Mugqatil,
mengkhabarkan kepada kami ‘Abdullah, memberitakan kepada kami al-
Auza‘1, ia berkata: menceritakan kepadaku Yahya ibn Abi Kasir, ia berkata:
menceritakan kepadaku Abu Salamah ibn ‘Abd ar-Rahman, ia berkata:
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menceritakan kepadaku ‘ Abdullah ibn ‘Amr bin al-‘As ra. Rasulullah berkata
kepadaku: Wahai Abdullah, telah dikabarkan kepadaku bahwa engkau biasa
puasa di (setiap) siang hari dan salat di (sepanjang) malam hari? lya, wahai
Rasulullah, jawabku. Rasul bersabda: Jangan engkau lakukan lagi. Puasalah
dan berbukalah, bangunlah untuk salat dan tidurlah. Karena tubuhmu
memiliki hak terhadapmu. Matamu pun punya hak terhadapmu. Demikian
pula istrimu memiliki hak terhadapmu dan tamu kamu memiliki hak atas
kamu dan cukuplah bagimu untuk berpuasa tiga hari dalam sebulan, karena
pahala perbuatan baik dikalikan sepuluh kali, jadi akan seperti puasa
sepanjang tahun. Saya tetap bersikeras Maka Rasul pun bersikeras kepadaku.
Lalu Saya berkata, Ya Rasulullah! Saya kuat untuk melakukannya. Nabi
berkata, Puasalah seperti puasa Nabi Daud as. dan jangan berpuasa lebih dari
itu. Saya berkata, Bagaimana puasa Nabi Allah Daud as. itu? Dia berkata,
Setengah tahun, (dia biasa berpuasa sehari berbuka di hari lainnya). Setelah
itu, ketika Abdullah menjadi tua, dia berkata, Akan lebih baik jika saya
menerima izin dari Nabi (yang dia berikan kepada saya untuk berpuasa hanya
tiga hari dalam sebulan).”™

Begitu juga dalam Hadis riwayat lain disebutkan bahwa ada seorang
perempuan yang bernama al-Haula’ bint Tuwait, yang begadang semalam
suntuk untuk beribadah. Ketika Rasulullah saw. mengetahui hal itu lalu Rasul
menegur perempuan tersebut sebagaimana dalam Hadis riwayat Al-Bukhari’
berikut.
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Al-Bukhari berkata: Telah menceritakan kepada kami Muhammad ibn al-
Musanna telah menceritakan kepada kami Yahya dari Hisyam ia berkata,
telah memberitakan kepadaku ayahku dari ‘Aisyah bahwa Nabi saw.
mendatanginya dan bersama ‘Aisyah ada seorang wanita, lalu Nabi saw.
bertanya: siapa ini? ‘Aisyah menjawab: si Fulanah, yang terkenal banyak
melakukan salatnya. Maka Nabi saw. bersabda: diam engkau, tapi
kerjakanlah semampumu, demi Allah, Allah tidak akan bosan
(meninggalkanmu) untuk memberimu pahala hingga kamu sendiri yang

"AAl-Bukhari, Sakih Al-Bukhari, 3, 39.
SAl-Bukhari, Sakih Al-Bukhari, 1, 17.
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merasa bosan, dan agama yang paling disukainya-Nya adalah apabila seorang
melaksanakannya secara rutin.

Meskipun untuk beribadah, Rasulullah saw. melarang untuk
begadang. Karena tidur adalah merupakan hak bagi tubuh untuk
istirahat. Tidur adalah salah satu nikmat Allah yang tidak terhingga nilainya,
kata Abdul Mun’im Abdul Qadir al-Miladi.”® Tidur adalah realitas fisiologi
yang teramat penting dalam hidup, kata Zaenab Ali Ahmad. Melalui tidur,
anggota tubuh vital melakukan istirahat khususnya perangkat syaraf otot.
Tidur adalah salah satu kebutuhan fisiologis yang berkaitan langsung dengan
kelanggengan manusia, lanjut Zaenab.”” Namun demikian, tidak sedikit dari
begadang atau tidak memenuhi kebutuhan tidur yang cukup, akan
menimbulkan beberapa gejala penyakit seperti: pening, sakit pada otot,
pusing, konsentrasi lemah, syaraf tegang, cepat bingung dan risau, kedua
mata memerah, mengalami kecapekan pada otot kedua mata, mata
membengkak, munculnya problem pada kulit seperti exim, penyakit kronis,
dan sebagainya. "®

Tidur sangat mirip dengan seks, kata Mehmet C. Oz. itu adalah
sesuatu yang benar-benar anda tunggu-tunggu, dan membuat anda merasa
luar biasa setelah melakukannya.” Nampkanya hal ini tidaklah berlebihan.
Karena di dalam Alquran juga menyebutkan hal yang sama. Kalau dilihat
dari redaksi Alquran; waktu malam dan dengan seorang istri/suami bagi
pasangannya, Alquran sama-sama menggunakan kata “libas” (pakaian).
Dalam surah an-Naba’: 10 Allah swt. menegaskan: Ll Jilll Ulas 5 [dan kami
telah menjadikan malam pakaian] dan pada surah al-Bagarah: 187 Allah swit.
menyatakan: o ol Qi o1 ca[mereka itu (istri-istrimu) adalah
pakaian bagi kamu (suami) dan kamupun (suami) adalah pakaian bagi
mereka (istri-istri]. Quraish-Shihab dalam menafsirkan surah an-Naba’ di
atas bahwa malam dengan kegelapannya bagai pakaian yang menutupi
pandangan pihak lain dari apa yang enggan diperlihatkan.®’ Adapun pada
surah al-Bagarah: 187 menunjukkan bahwa seks adalah kebutuhan pria dan
wanita, karena itu, mereka para istri adalah pakaian bagi kamu wahai suami
dan kamu pun adalah pakaian bagi mereka.®! Ini menunjukkan bahwa malam
dan begitu juga isteri/suami itu dari segi kegunaannya adalah sama yaitu
sama-sama memperoleh kenikmatan ketika memakainya. Sama-sama

Hilmi al-Khuli, Ajaibnya Gerakan Shalat: Bagi Kesehatan Fisik dan Jiwa,
(Jogyakarta: Sabil, 2013), 134.

"Al-Khuli, Ajaibnya Gerakan, 135.

8Al-Khuli, Ajaibnya Gerakan, 138.

*Mehmet C. Oz, Sehat Tanpa Dokter, cetakan 7 (Bandung: Qanita, 2011), 149.

80Shihab, Tafsir al-Mishbah, 15, 8.

81Shihab, Tafsir al-Mishbah, 1, 494-495.
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kebutuhan bilogis yang mesti dipenuhi, dan apabila tidak dipenuhi kebutuhan
tersebut atau mengurangi kuantitasnya maka akan menimbulkan masalah.
Tidur umpamanya, apabila kuantitasnya dikurangi maka membuat anda
secara mental kurang awas dan lebih letih, mendorong anda makan lebih
banyak, dan menempatkan anda pada risiko yang lebih tinggi untuk
mengalami kecelakaan, kata Mehmet.®? Allah swt. dengan tegas mengatakan
Ul aSag Ulea g [dan kami telah menjadikan tidur kamu pemutus], tidur
adalah sebagai pemutus segala kegiatan yaitu istirahat,® artinya tidur bagi
manusia di antara manfaatnya adalah untuk mengistirahatkan tubuh atau fisik
setelah bekerja di siang harinya. Allah swt. berfirman dalam surah Yunus
ayat 67; 48 | siSual Jalll o<1 Jas (531 54 5 [Dia-lah yang menjadikan malam bagi
kamu supaya kamu beristirahat]. Bahkan tidak hanya fisik yang istirahat
tetapi organ-organ pencernaan, otot rangka, panca indera, dan otak sebagai
alat berfikir, akan memberikan kesempatan tubuh untuk memfokuskan
seluruh sumber dayanya untuk revitalisasi dan rejuvenasi sel-sel tubuh.
Orang yang cukup tidur akan awet muda dan badannya sehat, sedangkan
gangguan tidur akan membuat seseorang menjadi tidak bugar dan tidak
sehat.®* Kurang tidur dapat meningkatkan hormon kortisol dalam tubuh yang
merupgkan hormon kontra insulin dan menyebabkan ketidakseimbangan gula
darah.®

Hadis di atas menunjukkan bahwa selesai salat ‘Isya merupakan start
awal waktu tidur malam hari. Kalau disesuaikan dengan jam berarti sekitar
pukul 08.00-09.00. Lalu waktu bangun tidurnya adalah sebelum masuk waktu
salat subuh kira-kira 30 menit sampai 60 menit atau sekitar pukul 03.00-
04.00 wib. Rentang waktu antara 03.00 sampai 05.00 adalah saat terjadinya
pembuangan racun dari paru-paru.®® Antara pukul 08.00-09.00 inilah suhu
tubuh menurun, dan dengan menurunnya frekuensi gelombang otak, sehingga
waktu inilah yang sebaiknya digunakan untuk istirahat atau tidur.®’

Ahli psikiatri dari Universitas California, Daniel F. Kripke,
melakukan penelitian menarik tentang lama jam tidur seseorang Yyang
dikaitkan dengan angka kematian. Penelitiannya dilakukan di Jepang dan AS
selama 6 tahun dengan responden berusia 30-120 tahun. la menyimpulkan
bahwa seseorang yang biasa tidur 8 jam dan di bawah 4 jam sehari memiliki

82Mehmet C, Oz, Sehat Tanpa Dokter, 149.

8Shihab, Tafsir al-Mishbah, 15, 8.

8 Mohammad Ali Toha Assegaf, Smart Healing: Kiat Hidup Sehat Menurut Nabi,
cetakan ketiga, (Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2008), 58.

8Yahya Amar, Badan Sehat Ibadah Jadi Hebat (Jakarta: Gema Insani, 2016), 64.

8Amin, Sehat Holistik Ala Rasulullah, 159.

8’Muhammad Yusuf bin Abdurrahman, Ajaibnya Bangun Pagi dan Bangun Malam:
Untuk Kesehatan Tubuh dan Jiwa (Jakarta: Diva Press, 2013), 21-22.
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risiko kematian yang lebih cepat dibandingkan orang-orang yang tidur 6-7
jam sehari yang ternyata lebih memiliki umur yang lebih panjang. Riset dari
Asosiasi Kanker Amerika bahkan menyatakan tidur sembilan jam sehari
lebih berisiko ketimbang tidur empat jam sehari. Kurang tidur memiliki efek
mengganggu sistem imun dan meningkatkan kerentanan terhadap serangan
infeksi. Orang yang kurang tidur lazimnya memiliki umur lebih pendek
lantaran berpeluang didera penyakit degeneratif akibat mutasi sel.

Sebuah penelitian yang dilakukan oleh para ahli dari University
Hospital of Madrid, Spanyol, selama tiga tahun, membuktikan bahwa salah
satu penyebab pikun di masa tua seseorang adalah tidur yang terlalu lama.
Mereka yang tidur 8 sampai 9 jam setiap malam memiliki penyakit pikun
yang lebih tinggi 2 kali lipat, bila dibanding dengan mereka yang hanya tidur
6 jam semalam. Penelitian selama 3 tahun ini menunjukkan bahwa seseorang
yang tidur lebih lama daripada jam normalnya dan memiliki perasaan
mengantuk di siang hari adalah tanda-tanda seseorang mengalami pikun”,
kata susanne Sorenson, Direktur Alzheimer’s Society yang dipublikasi
Telegraph, 13 Agustus 2009.%°

Ibn Qayyim mensinyalir bahwa banyaknya tidur itu mematikan hati,
memberatkan badan, rugi waktu, mewariskan banyaknya lupa dan malas dan
sesuatu yang tidak disukai dan mudarat bagi badan. Tidur yang bermanfaat
itu adalah sebatas apa yang dibutuhkan kepadanya.®® Maksudnya tidur yang
bermanfaat itu adalah hanya sebatas kebutuhan hilangnya rasa ngantuk, kalau
lebih dari itu berarti akan membuat penyakit bagi badan.

Dengan demikian istirahat atau tidur malam yang cukup
(proporsional) adalah salah satu cara untuk menjaga kesehatan dan bahkan
pengobatan apabila tidurnya dengan mematikan lampu atau tanpa ada cahaya
sedikitpun sebagaimana diuraikan pada bahasan sebelumnya. Sebaliknya
apabila tidak tidur (begadang) atau tidur berlebihan di malam hari atau
kurang tidur akan mengundang dan menyebabkan penyakit. Atas dasar itu
tidurlah setelah salat Isya dan bangunlah di sepertiga malam untuk
melaksanakan giyamullail. Penelitian kedokteran yang masih berpegang teori
lama menunjukkan bahwa lama waktu tidur ideal orang dewasa adalah
berkisar 6-8 jam. Penelitian kedokteran terbaru, bangun 1/3 malam yang

8Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 202.

89 Amin, Sehat Holistik Ala Rasulullah, 191.

Olbn Qayyim Al-Jauziyah, Madarij as-Salikin bain Iyyak Na‘bud wa Iyvak
Nasta ‘n, Muhammad al-Mu‘tasim Billah al-Bagdai. ed., 1 (Beirut: Dar al-Kutub al-*Arabi,
1446 H/1996 M), 456.
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diikuti salat tahajjud akan memperbaiki kekebalan tubuh melatih kemampuan
seseorang menyesuaikan diri terhadap perubahan irama sirkadian.®*

Tidur di siang hari tidak bisa menggantikan tidur di malam hari dalam
hal kualitas tubuh meregenerasi dan merestorasi sel-sel dan jaringan. Hanya
pada malam hari terjadi detoksifikasi (pembuangan racun) dari dalam
tubuh.®? Inilah salah satu bukti sayangnya Allah kepada makhluknya. Alah
swt. menciptakan zat kimia dalam diri manusia untuk menghalau racun di
dalam tubuh. Untuk mengaktifkan zat kimia itu dengan baik adalah dengan
cara tidur di malam hari. Itu sebabnya para ahli mempertanyakan bahwa
sebenarnya apa penyebab manusia itu tidur? Sampai sekarang belum
ditemukan oleh ahli secara pasti. Kalaupun ada temuan-temuan mereka
hanyalah sebatas manfaat dari tidur tersebut, sementara penyebabnya belum
diketahui.

Dari berbagai uraian di atas dapat dirangkum bahwa dalam pola tidur
Rasulullah saw. memiliki prinsip-prinsip dasar dalam kehidupan. Prinsip-
prinsip dasar yang diperoleh dari pola tidur Rasul ini di antaranya adalah;
tidur merupakan memberikan kebutuhan tubuh manusia yang wajib diberikan
untuk istirahat setelah bekerja dan beribadah kepada Allah swt. baik secara
fisik dan psikis. Untuk memenuhi prinsip dalam memberikan kebutuhan fisik
dan psikis tersebut mesti diperhatikan kebersihannya, keteraturannya dan
pemeliharaannya dari kemudratan. Prinsip berikutnya adalah dalam suasana
apapun dan kapanpun tetap wajib mengingat Allah swt., di saat bekerja,
beribadah, bahkan mau tidur dan bangun. Sebagai hamba Allah wajib
menyerahkan dan mempasrahkan diri kepada-Nya. Dengan demikian
berbagai nilai yang terkandung dalam pola tidur tersebut diperoleh dengan
baik termasuk nilai-nilai kesehatan tubuh manusia baik itu fisik, psikis dan
spritualis.

%1 Assegaf, Smart Healing, 59.
2Amin, Sehat Holistik Ala Rasulullah, 190.



BAB IV
NILAI-NILAI KESEHATAN
DALAM POLA IBADAH RASUL

Pola ibadah Rasul yang dimaksudkan dalam bahasan ini adalah pola
ibadah yang dilakukan oleh Rasulullah saw. dalam kehidupan sehari-hari,
bukan pola ibadah Rasulullah secara keseluruhan. Di antara yang
dimaksudkan dalam ibadah sehari-hari tersebut adalah, wudu, salat, puasa,
zikir, doa dan membaca Alquran, dan sedekah. Masing-masing akan dikaji
dengan mengambil beberapa Hadis yang terkait dengannya dan akan digali
nilai-nilai kesehatan secara universal yang terkandung di dalamnya.

A. Wudu

Wudu, menurut bahasa, berasal dari kata al-wada’ah, yang artinya
kebersihan dan kecerahan. Kata wudu’ dengan men-dammah-kan waw adalah
perbuatan wudu, sedangkan dengan mem-fathah-kan waw adalah air untuk
berwudu. Menurut istilah, wudu adalah penggunaan air pada anggota-anggota
tubuh tertentu untuk menghilangkan apa yang menghalangi seseorang dari
melaksanakan salat dan ibadah yang lain.

Umat Islam sebelum mendirikan salat maupun ibadah lainnya
diwajibkan terlebih dahulu membersihkan badan dengan berwudu. Perintah
berwudu ini datangnya dari Allah swt. yang Maha Mengetahui dan Maha dari
segala Maha. Dengan demikian dipastikan bahwa sebelum adanya perintah
Allah tentang wudu ini manusia umumnya dan umat Muhammad khususnya
belum mengenal apa itu wudu dan bagaimana tata cara pelaksanaannya.
Bahkan yang lebih luar biasanya lagi adalah begitu banyak perintah Allah
swt. dalam masalah ibadah seperti salat, zakat, puasa dan haji, Allah swit.
tidak menjelaskan bagaimana tata cara pelaksanaannya, tetapi wudu ini Allah
swt. dengan secara jelas menjelaskan tata cara pelaksanaannya. Perintah
berwudu dan tata caranya dijelaskan Allah swt. dalam Alquran surah al-
Ma’idah: 6 berikut.
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1Abt Malik Kamal ibn as-Sayyid Salim, Shahih Figih Sunnah, Muhammad
Nasiruddin al-Albani dkk, ed., terjemah Abu lhsan Al-Atsari, Pustaka At-Tazkia, ed., 1
(Jakarta: Pustaka At-Tazkia, 2006), 140.
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Hai orang-orang yang beriman, apabila kamu hendak mengerjakan salat,
maka basuhlah mukamu dan tanganmu sampai dengan siku, dan sapulah
kepalamu dan (basuh) kakimu sampai dengan kedua mata kaki, dan jika
kamu junub maka mandilah, dan jika kamu sakit atau dalam perjalanan atau
kembali dari tempat buang air (kakus) atau menyentuh perempuan, lalu kamu
tidak memperoleh air, maka bertayammumlah dengan tanah yang baik
(bersih); sapulah mukamu dan tanganmu dengan tanah itu. Allah tidak
hendak menyulitkan kamu, tetapi Dia hendak membersihkan kamu dan
menyempurnakan nikmat-Nya bagimu, supaya kamu bersyukur.

f

“ N§

Hadis Nabi yang menjelaskan tentang berwudu ini antara lain adalah
riwayat Abii Dawud pada bab farad al-wudii’ nomor Hadis 61.
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Abtu Dawud berkata: menceritakan kepada kami ‘Usman ibn Aba Syaibah,
menceritakan kepada kami Waki‘, dari Sufyan, dari Ibn ‘Aqil, dari
Muhammad ibn al-Hanafiyyah, dari ‘Ali ra. ia berkata: Rasulullah saw.
bersabda: Kunci (pembuka) salat itu adalah bersuci, permulaannya adalah
takbir dan penutupnya adalah salam.

Sebelum berwudu ada beberapa hal yang mesti dilakukan, seperti cuci
tangan, istinsar dan istinsyaq. Semua itu dilakukan adalah untuk
kesempurnaan wudu, agar kotoran-kotoran, setan dan lainnya yang ada di
dalam anggota tubuh hilang. Bahkan tidak hanya itu, dosa-dosa seseorangpun
akan keluar seiring dengan mengalirnya air dari anggota-angotta wudu

2Abt Dawad Sulaiman ibn al-Asy’a$ as-Sijistant, Sunan Abi Dawud, Muhammad
Muhy ad-Din ‘Abd al-Hamid, ed., 1 (Beirut: Maktabah al-al- Asriyah, t.t.), 16.
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sebagaimana Hadis Rasulullah saw. riwayat Muslim di dalam Sahih Muslim
pada bab khurij al-khataya ma ‘a al-wudii’ nomor Hadis 33-(245).2
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Ma‘mar ibn
Rib‘1 al-Qaisi, menceritakan kepada kami Aba Hisyam al-Makhzami, dari
‘Abd al-Wahid —ia adalah Ibn Ziyad— menceritakan kepada kami ‘Usman ibn
Hakim, menceritakan kepada kami Muhammad ibn al-Munkadir, dari
Humran, dari ‘Usman ibn ‘Affan, ia berkata, Rasulullah saw. bersabda :
“Siapa yang berwudu lalu melakukannya dengan baik dan sempurna, maka
dosa-dosa akan keluar dari tubuhnya hingga ia keluar dari bawah kuku-
kukunya.”

Setiap anggota tubuh yang dibasuh ketika berwudu akan keluar
darinya dosa-dosa sehingga menjadi bersih dari dosa. Dalam hal ini
Rasulullah saw. bersabda dalam riwayat Muslim pada bab khurzj al-khataya
ma ‘a al-wudi’ nomor Hadis 32-(244).*
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3Muslim ibn al-Hajjaj Abi al-Hasan al-Qusyairt an-Naisabiri, al-Musnad as-Sahih
al-Mukhtasar bi Naqgl al-‘Ad! ‘an al-‘Adl ila Rasalillah saw. (selanjutnya ditulis Sahih
Muslim), Muhammad Fu’ad ‘Abd al-Baqi, ed., 1 (Beirut: Dar Ihya at-Turas, t.t.), 216.
“Muslim, Sakih Muslim, 1, 215.
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Suwaid ibn Sa’1d, dari Malik ibn
Anas. Jalur lain Muslim berkata: menceritakan kepada kami Aba at-Tahir
(lafal Hadis ini darinya), memberitakan kepada kami ‘Abdullah ibn Wahb,
dari Malik ibn Anas, dari Suhail ibn Abu Salih, dari ayahnya, dari Aba
Hurairah: Rasulullah saw. bersabda: Apabila seorang hamba muslim atau
mukmin berwudu, ketika ia membasuh wajahnya, maka keluarlah dari
wajahnya semua kesalahan yang dilakukan oleh pandangannya bersama
tetesan air atau bersama tetesan air terakhir (yang mengalir darinya). Apabila
ila mencuci kedua tangannya, maka keluralah dari tangannya semua kesalahan
yang dilakukan oleh tangannya bersama tetesan air atau bersama tetesan air
terakhir (yang mengalir darinya). Apabila ia mencuci kakinya, maka akan
keluarlah semua kesalahan yang dilangkahkan oleh kedua kakinya bersama
tetesan air atau bersama tetesan terakhir (yang mengalir darinya). Hingga ia
keluar dalam keadaan bersih dari dosa.

Anggota badan yang dialiri air ketika berwudu adalah muka, tangan,
kepala dan kaki. Muka, tangan dan telapak kaki adalah beberapa di antara
organ tubuh yang memiliki daya sensitivitas yang lebih bila terkontaminasi
kuman-kuman dan virus. Diketahui bahwa pada setiap satu centimeter
persegi (kubik) udara terdapat miliaran kuman. Meski terhitung 5 kali kita
berwudu, namun hal itu tidak dengan serta merta mampu menghindar secara
total dari bahaya-bahaya kotoran di dalam tubuh.®

Rasulullah saw. memberikan ilustrasi tentang manfaat wudu ini
kepada tubuh dengan berwudu minimal 5 kali sehari semalam di dalam
Hadisnya riwayat al-Bukhari pada bab as-salawat al-khams kaffarah nomor
Hadis 528.
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SMuhammad Kamil Abdussamad, Mukjizat llmiah dalam Al-Qur’an, terjemah
Alimin dkk., cetakan 2 (Jakarta: Akbar, 2003), 292.

5Muhammad ibn Isma’il Abd ‘Abdillah Al-Bukhari al-Ju’fi, al-Jami’ al-Musnad as-
Sahih al-Mukhtasar min Umar Rasulillah Salla Allah ‘alaih wa Salam Sunanih wa Ayyamih
(selanjutnya ditulis Sakih al-Bukharz), Muhammad Zuhair bin Nasir an-Nasir, ed., 1 (t.t.p.:
Dar Tuq an-Najah, 1422 H), 112, Muslim, Sakih Muslim, 1, 462., Muhammad ibn ‘Tsa ibn
Surah at-Tirmizi, Sunan at-Tirmizi, Ahmad Muhammad Sakir dan Muhammad Fu’ ad
‘Abd al-Baqf, ed., 5 (Mesir: Mustafa al-Babi al-Halabi, 1395 H/1975 M), 151.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Ibrahim ibn Hamzah, ia
berkata: menceritakan kepadaku Ibn AbG Hazim dan ad-Daraawardi, dari
Yazid yaitu Ibn ‘Abdullah ibn al-Had, dari Muhammad ibn Ibrahim, dari Aba
Salamah ibn ‘Abd ar-Rahman dari Abut Hurairah ra. bahwasanya ia
mendengar Rasulullah saw. bersabda: Bagaimana pendapat kamu, seandainya
ada sebuah sungai di pintu salah satu dari kalian, lalu ia mandi setiap hari
lima kali, apakah masih ada kotorannya? Mereka menjawab, Tidak tersisa
sesuatu kotoran pun. Beliau bersabda, Maka demikian itu halnya shalat lima
waktu, Allah akan menghapus kesalahan-kesalahan dengannya.

Secara lahirnya, kesalahan-kesalahan yang dimaksud Hadis tersebut
adalah meliputi dosa yang kecil maupun yang besar secara umum. Namun
imam Ibnu Hajar mengutip pendapat Ibn Battal yang mengatakan bahwa
yang dimaksud adalah dosa-dosa yang kecil saja. Alasannya adalah di dalam
Hadis tersebut, Rasulullah saw. menggunakan perumpamaan dengan kata ¢
(kotoran). Sedangkan ¢_~ (kotoran) tersebut adalah pasti dinisbatkan pada
kotoran yang kecil atau sedikit dibanding dengan kotoran-kotoran yang lebih
besar lainnya. Oleh karena itu, maksud “0_~" di dalam Hadis tersebut adalah
biji kecil. Atau yang dimaksud adalah -5 (kotoran) yang bisa dibersihkan
dengan mandi dan berbersih.’

Hadis ini memang menjelaskan tentang salat tetapi yang dimaksudkan
di dalamnya adalah wudu. Karena ketika seseorang mau salat tentu sebelum
mengerjakan salat terlebih dahulu berwudu. Dengan melakukan wudu
minimal 5 kali sehari semalam tidak serta merta menjamin tubuh menjadi
bersih dari kuman secara totalitas. Tetapi itu merupakan sebuah usaha
preventif. Ada banyak studi Islam yang menunjukkan bahwa tubuh yang
senantiasa memelihara wudu dan mandi hanya mengandung sejumlah kecil
bakteri, tidak seperti mereka yang tidak mempraktikkan wudu. Kulit dan
mulut mereka menjadi tempat berkembang biak bagi kuman, sehingga
terserang penyakit lebih besar. Penelitian di Universitas Alexandria oleh
Musthafa Syahatah, salah seorang dekan fakultas THT, menunjukkan bahwa
jumlah kuman pada orang yang berwudu lebih sedikit daripada orang yang
tidak berwudu.®

"Ahmad ibn ‘AlT lon Hajar Abi al-Fadl al-‘Asqalani (selanjutnya ditulis al-
‘Asqalani), Fats al-Barr Syark Sahih al-Bukhart, 2 (Beirut: Dar al-Ma’rifah, 1379H), 12.

8Zaidul Akbar, Hidup Sehat Ala Rasulullah; Jangan Mau Jadi Manusia Karatan,
(Bandung : Mizan, 2014), 103.
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Manfaat wudu ini bagi kesehatan sudah dibuktikan oleh para ahli. Di
antaranya Ahmad Syauqy Ibrahim, peneliti dan ahli penyakit dalam dan
jantung pembuluh darah dari London mengungkapkan, “Para pakar sampai
pada kesimpulan bahwa mencelupkan anggota tubuh ke dalam air akan
mengembalikan tubuh yang lemah menjadi kuat, mengurangi kekejangan
pada saraf dan otot, menormalkan detak jantung, kecemasan, dan insomnia
(susah tidur)”.® Membasuh dengan mengalirkan air kepada anggota badan
dalam hal ini tentunya lebih baik dari pada mencelupkan sebagaimana
penelitian tersebut. Karena ketika berwudu apabila mencelupkan anggota
wudu kepada satu wadah air maka air tersebut tidak bisa lagi digunakan
untuk mencelupkan anggota wudu berikutnya apabila isinya tidak sampai 2
kullah. Dalam konteks ilmu fikih air tersebut dikenal dengan air musta 'mal
(air yang sudah digunakan untuk bersuci), sementara dalam konteks
kesehatan air yang ada pada wadah tersebut sudah dicemari kuman, bakteri
dan virus lainnya yang ada pada kulit anggota wudu tersebut.

Para ilmuan membuktikan bahwa wudu dapat mencegah lebih dari 17
macam penyakit, antara lain trakom, influenza, batuk rejam, radang amandel,
penyakit-penyakit telinga, dan penyakit-penyakit kulit.*® Kulit manusia
dengan berat 10 pon seluas 2 m? dan ketebalan 1,4 hingga 4 mm
membungkus tubuh dengan kemampuan regenerasi yang dahsyat. Sepuluh
miliar sel kulit mati setiap harinya. Setiap jam, sekitar 600.000 partikel kulit
kita mati. Secara akumulatif, diperkirakan 700 gram kulit kita buang setiap
tahunnya. Kematian sel-sel kulit ini kemudian berwujud sebagai “kotoran
daki” !

Masih banyak lagi manfaat wudu berdasarkan penelitian para ahli. Di
antaranya yang lain adalah, wudu itu dapat melancarkan peredaran darah,
meningkatkan kekebalan tubuh, memperbaiki sistem kelistrikan tubuh,
sebagai terapi akupunktur, menjadikan pikiran lebih mudah konsentrasi,
mencegah kanker kulit, menjaga kesehatan mulut dan gigi, mencegah
penyakit saluran pernafasan, membersihkan kulit dari bakteri dan menjaga
kesehatan psikis.'2

Sebuah penelitian ilmiah yang dilakukan oleh seorang dosen spesialis
kekebalan tubuh di Universitas ‘Ain Syams, Kairo, Mesir, Majidah Amir,
yang juga bekerja sebagai seorang konsultan terapi pengobatan alternatif,

% Fauzan Muttagien, Healthy Lifestyle; Kamu Sehat, Allah Cinta, (Jakarta : Gema
Insani, 2015), h. 47.

©Abdul Basith Muhammad Sayyid, Rasulullah Sang Dokter, terjemah M. Mansur
Hamzah dan M. Habiburrahman (Solo: Tiga Serangkai, 2004), 68.

11 Ade Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah: Meneladani Gaya Hidup Sehat
Nabi Muhammad Saw. (Jakarta: Noura Books, 2012), 71.

2Muttagien, Healthy Lifestyle, 47-53.
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menyatakan bahwa berwudu merupakan sarana yang sangat efektif untuk
mengatasi keletihan dan kepenatan. Di samping itu, wudu juga dapat
memberikan suntikan semangat baru bagi seseorang. la juga mengatakan
bahwa seorang muslim yang berwudu untuk melakukan salat dapat
mengembalikan keseimbangan energi yang mengalir di dalam tubuhnya.
Berwudu juga dapat memperbaiki jaringan tubuh seseorang, karena dirinya
telah dibersihkan dari kesalahan dan dosa-dosa yang memiliki pengaruh dan
dampak besar terhadap kondisi psikologis dan fisiknya...Wudu dapat
mengobati kerapuhan yang terdapat pada tubuh.?

Membasuh wajah dan kedua tangan hingga siku dapat menghilangkan
kotoran dan bakteri yang menempel di daerah tersebut. Amalan tersebut
dapat pula membersihkan permukaan kulit dari gangguan keringat. Di
samping itu, hal serupa juga dapat membersihkan kulit dari zat-zat berlemak
yang dikeluarkan oleh kelenjar kulit. Membasuh kedua kaki yang disertai
dengan penggosokan yang baik dapat memberikan rasa tenang dan nyaman.
Hal ini disebabkan, di dalam kaki terdapat urat saraf yang berhubungan
dengan seluruh anggota tubuh. Orang yang menggosok kakinya dengan
sempurna ketika berwudu, dalam waktu yang sama berarti ia juga memijat
seluruh anggota tubuhnya, sekalipun hanya memijat kedua kakinya.'*

Hal yang sama juga dikemukakan oleh William Fitzgerald dan Eunice
Ingham. Mereka mengatakan bahwa tubuh manusia terbagi ke dalam sepuluh
zona yang sama, mulai dari puncak kepala hingga ujung jemari kaki. Dia
percaya bahwa menstimulasi zona tertentu pada kaki akan menghasilkan efek
yang diinginkan pada zona di bagian tubuh yang lain. Euince Ingham
kemudian mengembangkan  “diagram  tubuh”, yang menurutnya
membuktikan betapa setiap bagian tubuh direfleksikan di bagian tertentu di
telapak kaki, jemari kaki, dan bagian samping kaki. Misalnya, bagian
belakang ibu jari kaki sangat terkait dengan leher, dan bagian pusat telapak
kaki di pangkal jari-jari merefleksikan jantung.®

Terapi pijat sangat berpengaruh terhadap kesehatan tubuh. Tidak
heran kalau pijat ini merupakan terapi pengobatan kuno yang sangat
membantu bukan hanya untuk manusia bahkan hewan sekalipun. Dengan
memijat bagian-bagian tertentu dari tubuh manusia maka itu akan memiliki
efek yang positif terhadap kesehatan tubuh. Tidak heran kalau Hippocrates
mengatakan; “jalan menuju kesehatan adalah mandi aroma dan pijat setiap

¥Hasan bin Ahmad Hammam, et.al, Terapi dengan lbadah, terjemah Tim Agwam,
cetakan 4 (Solo: Agwam, 2013), 201-202.

“Hammam, Terapi dengan Ibadah, 207.

>Mehmet C. Oz. dkk., Healing from the Heart; Menggali Kearifan Nonkonvesional
Untuk Kesehatan Holistik, (Bandung : Qanita, 2011), 173.
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hari.*® Hipocrates yang hidup pada abad keempat sebelum Masehi di Yunani,
dikenal sebagai bapak kedokteran modern, berkali-kali memuji kualitas
kuratif dan restoratif pijat.!’

Seorang psikiater dan neurology dari Austria, Leofold Werner von
Ehrenfels, karena penelitiannya mengenai khasiat wudu akhirnya ia masuk
Islam. Dia mengatakan bahwa pusat-pusat saraf yang paling peka dari tubuh
manusia berada di sebelah dahi, tangan dan kaki. Pusat-pusat saraf tersebut
sangat sensitif terhadap air segar... Dengan senantiasa membasuh air segar
pada pusat saraf tersebut, maka orang akan memelihara kesehatan dan
keselarasan pusat sarafnya.®

Dengan demikian, sungguh luar biasa apa yang disampaikan oleh
Rasulullah saw. di atas. Dalam Hadis di atas dengan tegas mengatakan
bahwa berwudu dengan baik dan sempurna maka dosa-dosa akan keluar dari
tubuhnya. Terbukti secara ilmiah bahwa apa yang dikatakan oleh Rasulullah
saw. di atas adalah benar. Telah terbukti bahwa dibasuhnya sebagian tubuh
dengan air sebanyak lima kali sehari dan pada fase-fase tertentu dari rutinitas
harian dapat membantu dan membuat rileks otot-otot tubuh dan meredakan
ketegangan fisik maupun psikis.®

Apalagi setelah berwudu dilanjutkan dengan mendirikan salat
sebagaimana Hadis riwayat Abt Dawad pada bab al-istigfar nomor Hadis
1521.%0
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6\Mehmet C. Oz. Healing from the Heart; 161.

"Mehmet C. Oz, Healing from the Heart; 167.

BMuttagien, Healthy Lifestyle, 47.

¥Ahmad Husain Salim, Menyembuhkan Penyakit Jiwa dan Fisik, terjemah: Ali
Nurdin dan Saefuddin Zuhri (Jakarta: Gema Insani Press, 2009), 286.

DAba Dawud, Sunan 4bi Dawud, 2, 86.
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Musaddad, menceritakan
kepada kami Abii ‘Awanah, dari ‘Usman ibn al-Mugirah as-Saqaft, dari ‘Al
ibn Rabi‘ah al-Asadi, dari Asma’ ibn al-Hakam al-Fazari, ia berkata: saya
mendengar ‘Al ra. mengatakan: saya adalah seorang laki-laki apabila saya
mendengar dari Rasulullah sebuah Hadis semoga Tuhan memberi saya
manfaat darinya apa pun yang Dia kehendaki untuk memberi saya manfaat.
Jika salah satu sahabatnya berbicara kepadaku, aku membuatnya bersumpah,
apabila ia telah bersumpah padaku saya akan membenarkannya. ‘Al berkata:
dan menceritakan kepada kami Aba Bakr ra. dan Abt Bakr adalah benar,
bahwa ia berkata: saya mendengar Rasulullah saw. bersabda: Tidaklah
seorang hamba melakukan sebuah dosa, lalu ia menyempurnakan wudunya
kemudian berdiri untuk mengerjakan salat dua rakaat, dan setelah itu ia
memohon ampunan kepada Allah, melainkan ia diampuni. Kemudian Rasul
membaca Alquran surah Ali ‘Imran ayat 135. orang-orang yang apabila
mengerjakan perbuatan keji atau menzalimi diri sendiri, (segera) mengingat
Allah, lalu memohon ampunan atas dosa-dosanya, dan siapa (lagi) yang dapat
mengampuni dosa-dosa selain Allah? Dan mereka tidak meneruskan
perbuatan dosa itu, sedang mereka mengetahui

B. Salat

Hadis yang terkait dengan bahasan tentang tema salat yang akan
dikaji dalam penelitian ini adalah waktu salat, tata cara pelaksanaan salat,
salat di awal waktu dan salat berjamaah.

1. Waktu Salat

Allah swt. di dalam Alquran sesungguhnya menetapkan bahwa; o
U8 5o LUS (iagall e culS 33Lall [Sesungguhnya salat bagi seorang mukmin itu
diwajibkan beberapa waktu]. Waktu salat yang lima sesungguhnya ditetapkan
Allah swt. sebagaimana dalam firmannya. Hadis-hadis tentang waktu salat
fardu umumnya para periwayat kutub at-tis‘ah mencatatnya dalam Kkitab-
kitab mereka. Redaksi Hadis yang mereka tuliskan dalam kitab masing-
masing tidak berbeda secara signifikan. Masing-masing mereka mencatatkan
Hadis antara satu dengan lainnya saling melengkapi sehingga dapat dipahami
secara jelas waktu masing-masing salat yang diwajibkan. Di antara Hadis-
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hadis tersebut adalah riwayat Ahmad dalam nomor Hadis 3081?! sebagai
berikut:
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Ahmad berkata: menceritakan kepada kami ‘Abd ar-Razzaq, menceritakan
kepada kami Sufyan, dari ‘Abd ar-Rahman ibn al-Haris, menceritakan
kepadaku Hakim ibn Hakim, dari Nafi‘ ibn Jubair dari Ibn ‘Abbas, ia berkata:
Rasulullah saw. bersabda: Jibril mengimamiku di samping Baitullah dua kali.
Lalu ia salat Zuhur denganku ketika matahari tergelincir kira-kira seukuran
tali sandal. la salat Asar denganku ketika (panjang) bayangan suatu benda
semisal dengannya. la salat denganku yakni Magrib ketika orang yang puasa
berbuka. la salat Isya denganku ketika mega terbenam. la salat Fajar (Subuh)
denganku ketika makanan dan minuman haram bagi orang yang berpuasa.
Ketika keesokan harinya, ia salat Zuhur denganku ketika bayangan suatu
benda semisal dengannya. la salat Asar denganku ketika (panjang) bayangan
suatu benda dua kali dari benda tersebut. la salat Maghrib denganku ketika
orang yang puasa berbuka. la salat Isya denganku sampai sepertiga malam. la

2LAhmad ibn Hanbal ibn Hilal ibn Asad asy-Syaibani (selanjutnya ditulis Ahmad
ibn Hanbal), Musnad al-Imam Aimad ibn Hanbal, (selanjutnya ditulis Musnad Aizmad),
Syu’aib al-Arnu’ut, ed., 5 (t.t.p: Mu’assasah ar-Risalah, 1421 H/2001 M), 202.
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salat Fajar denganku lalu (pagi) menjadi terang. Kemudian ia menoleh
kepadaku dan berkata, “Wahai Muhammad, ini adalah waktu para nabi
sebelum engkau. Maka waktunya adalah di antara dua waktu ini.”

Sementara dalam riwayat Muslim pada bab augat as-salawat al-khams
nomor Hadis 173-(612)?? disebutkan sebagai berikut:
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Muslim berkata: menceritakan kepadaku Ahmad ibn Ibrahim ad-Dauraqf,
menceritakan kepada kami ‘Abd as-Samad, menceritakan kepada kami
Hammam, menceritakan kepada kami Qatadah, dari Abt Ayyab, dari
‘Abdullah ibn ‘Amr, bahwa Rasulullah saw. bersabda: waktu Zuhur apabila
matahari tergelincir, sampai bayang-bayang seseorang sama dengan
tingginya, yaitu selama belum datang waktu Asar. Waktu Asar sebelum
matahari belum menguning. Waktu Magrib selama syafaq (mega merah)
belum terbenam. Waktu Isya sampai tengah malam yang pertengahan. Waktu
Subuh mulai fajar menyingsing sampai selama matahari belum terbit.
Apabila telah terbit matahari maka berhentilah salat, karena sesungguhnya
waktu itu adalah waktu setan berkeliaran.

—
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Dari Hadis-hadis di atas dipahami bahwa waktu masing-masing salat
itu ada dua waktu. Maksud dua waktu di sini adalah waktu awal dan akhirnya
masing-masing salat.

a. Subuh

Salat Subuh waktunya mulai fajar menyingsing sampai selama
matahari belum terbit. Dengan demikian waktu salat Subuh adalah waktu

22Muslim ibn al-Hajjaj Abi al-Hasan al-Qusyairt an-Naisabiir1, al-Musnad as-Sahih
al-Mukhtasar bi Nagl al-‘Ad! ‘an al-‘Adl ila Rasulillah saw. (selanjutnya ditulis Sahih
Muslim), Muhammad Fu’ad ‘Abd al-Badgf, ed., 1 (Beirut: Dar Ihya at-Turas, t.t.), 1, 427.
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peralihan dari malam ke siang. Dalam suasana seperti ini hormon melatonin
berangsur-angsur akan menurun dalam tubuh. Pada waktu subuh terjadi
peningkatan nitric oxide (NO) di dalam udara dan mulai menghilang ketika
matahari terbit. Gas ozon merupakan gas yang amat bermanfaat bagi sistem
saraf dalam tubuh kita dan memberi kekuatan mental dan fisik. Maka dari itu,
orang-orang yang bangun pagi dan tidak tidur hingga waktu duha akan
mendapatkan nikmat dari Allah swt. berupa gas ozon.?

Waktu Subuh merupakan perintah Allah swt. agar meninggalkan
tempat tidurnya. Allah swt. memerintahkan mendirikan salat Subuh sangat
bermanfaat bagi misalnya; detoksifikasi (pengeluaran racun) dari dalam
tubuh; terapi paru-paru (menormalkan fungsi paru-paru); menyehatkan dan
menguatkan jantung; memberikan pasokan oksigen yang masih bersih pada
darah; memudahkan buang air besar (BAB); dan menangkal stres.?* Tidak
heran ketika bangun pagi ketika bernafas sangat segar disebabkan oksigen
yang masuk sangat segar apalagi di lingkungan yang banyak pepohonan.
Demikian juga di saat pagi hari umumnya setiap orang akan melakukan BAB
disebabkan proses pencernaan yang berlangsung di malam hari sangat baik
sehingga sampah-sampah makanan yang dimakan kemarin siap untuk
dibuang.

Di pagi hari, paling tidak ada tiga perubahan penting, yaitu; pertama,
persiapan menyambut datangnya cahaya pada waktunya. Hal ini akan
menurunkan kadar Kkelenjar sanubari, mengurangi melatonin, dan
mengaktifkan organ tubuh lain yang memilliki kertergantungan dengan
cahaya. Kedua; berakhirnya dominasi urat saraf penenang pada malam hari
dan mulainya aktivitas saraf aktif yang berkerja di siang hari. Ketiga;
persiapan untuk mengunakan energi dan kekuatan yang dihasilkan oleh
naiknya hormon cortison pada pagi hari yang naik dengan sendirinya, dan
bukan karena adanya gerakan bangun tidur setelah sebelumnya berbaring. Di
samping itu, hormon alsirtonin akan naik pada darah, begitu juga dengan
hormon endorpin.?®

23Zaidul Akbar, Jurus Sehat Rasulullah: Hidup Sehat Menebar Manfaat, cetakan
kesembilan, (Bandung: Sygma Media Inovasi, 2020), 147.

%Muhammad Rusli Amin, Sehat Holistik Ala Rasulullah: Panduan Gaya Hidup
Bagi Manusia Modern (Jakarta: Halimun Media Citra, 2013), 59-160.

Hasan bin Ahmad Hammam, et.al, Terapi dengan Ibadah, terjemah Tim Agwam,
cetakan 4 (Solo: Agwam, 2013), 253-254.
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b. Zuhur

Salat Zuhur waktunya dimulai dari matahari tergelincir, sampai bayang-
bayang seseorang sama dengan tingginya. Pada waktu Zuhur ini adalah
merupakan naiknya hormon adrenalin maka dengan melakukan salat pada sat
ini untuk menenangkannya. Demikian juga pada saat ini hormon esterogen
dan testosteron akan mencapai puncaknya sehingga gairah seksualnya
meningkat. Oleh karena itu, dengan mendirikan salat Zuhur pada waktu ini
juga untuk menenangkan gairah tersebut. Pada saat ini juga, secara bilogis
tubuh membutuhkan tambahan suplai energi, setelah melakukan aktivitas
yang melelahkan, sehingga salat menjadi jeda atau penenang sekaligus
makan siang untuk menambah energi bagi tubuh untuk melanjutkan aktivitas
berikutnya.?®

Manfaat salat zuhur bagi kesehatan: terapi jantung dan usus kecil
sesuai dengan tradisi pengobatan China; menormalkan panas jantung akibat
kerja yang berlebihan; memberikan kesempatan bagi jiwa untuk relaksasi;
meredam stres atau membentengi diri darinya; menyegarkan tubuh, karena
sapuan air wudu yang menyentuh titik-titik akupunktur (titik relaksasi).?’

c. Asar

Salat Asar waktunya dimulai dari bayang-bayang matahari dua kali
sesuatu itu sampai sebelum matahari belum menguning. Penelitian Zahir
Qarami dari Yordania menjelaskan, bahwa salat Asar mampu menurunkan
hormon adrenalin yang produksinya mencapai puncaknya antara pukul 15.00
sampai 16.00. pada saat seseorang sedang dalam tekanan psikis, dan dia tidak
menggerakkan tubuhnya, maka kemungkinan dia terkena serangan fisik dan
psikis amat besar, akibat pengaruh meningkatnya hormon adrenalin itu.
Dengan kata lain, shalat ashar berfungsi sebagai kanal untuk pelepasan
hormon adrenalin yang berlebihan itu.?

d. Magrib

Salat Magrib di kala matahari terbenam sampai selama syafaq (mega
merah) belum terbenam. Salat magrib dilaksanakan di saat pergantian siang
ke malam. Di saat seperti ini tentunya alam sedang berproses berputar atau
bergeser. Proses pergeseran ini secara alami akan mempengaruhi kepada
selurun makhluk yang ada. Biasanya di saat-saat seperti ini energi-energi

ZHammam, Terapi dengan Ibadah, 254.
27Amin, Sehat Holistik, 169.
BAmin, Sehat Holistik, 180.
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negatif sangat kuat. Adanya energi negatif ini maka umat Islam diwajibkan
untuk mendirikan salat. Dalam suasana seperti ini biasa digunakan oleh para
dukun, tukang sihir dan sebagainya untuk menyebarkan penyakit dan juga
sekaligus waktu untuk pengobatan. Karena pada saat ini suhu tubuh manusia
menurun drastis dari energi panas ke energi dingin yang menyebabkan tubuh
sangat rentan ditimpa penyakit. Namun demikian, di saat ini juga para ahli
pengobatan memanfaatkan suasana. Seperti yang dilakukan oleh para ahli
pengobatan China untuk terapi ginjal. Karena suhu tubuh menurun drastis,
dan (gerakan) salat Magrib bermanfaat untuk membuang sisa energi panas,
sehingga proses terapi ginjal bisa berjalan maksimal.?®

Masuknya waktu salat Magrib tidak ubahnya lawan atau kebalikan di
saat masuknya salat subuh. Kalau salat Magrib pelaksanaannya bertepatan
masa peralihan terang ke gelap atau siang ke malam, sementara salat Subuh
peralihan malam ke siang atau gelap ke terang. Dengan demikian hormon
melatonin keluar lebih banyak dikarenakan mulai masuknya kegelapan,
sehingga rasa kantuk dan malas pun mulai merasuk di dalam diri manusia.
Sebaliknya, zat alsirotonin, cortisone, dan endorpin berkurang.*

e. lsya

Salat Isya waktunya mulai dari telah lalu separuh malam sampai tengah
malam yang pertengahan. Waktu salat Isya merupakan waktu peralihan dari
masa sibuk ke masa istirahat, kebalikan dari salat Subuh. la adalah tempat
perhentian yang tetap untuk perpindahan tubuh dari dominasi organ urat saraf
aktif menuju dominasi saraf penenang.’! Waktu Isya merupakan waktu
pergeseran alam sudah mulai membaik efeknya kepada tubuh. Pada waktu
ini, temperatur tubuh akan menurun, detak jantungnya juga menurun, dan
hormon darah akan bertambah.®? Itu sebabnya setelah melaksanakan salat
Isya Nabi menganjurkan untuk langsung tidur. Kalau di pagi hari setelah salat
Subuh tidak dianjurkan untuk tidur karena dominasi organ urat saraf aktif
bereaksi untuk beraktivitas, maka selesai salat llsya justru hormon organ urat
saraf aktif tersebut menuju dominasi urat saraf penenang sehingga di saat
seperti itu dianjurkan untuk istirahat (tidur). Itu sebabnya para ahli

ZAmin, Sehat Holistik, 183.

30 Hammam, Terapi denga lbadah, 255.
31 Hammam, Terapi denga lbadah, 256.
%2 Hammam, Terapi denga lbadah, 256.
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mengatakan salat Isya menjadi paling tepat untuk me-recharge kondisi fisik
dan psikis.*

Kalau diperhatikan waktu-waktu salat di atas sebenarnya
pengerjaannya dilaksanakan berdasarkan ketetapan peredaran bumi dalam
mengelilingi matahari dalam seharinya. Dengan menaati waktu-waktu salat
yang ditentukan...secara tidak langsung melakukan sinkronisasi dengan
gerakan-gerakan rotasi planet, perubahan musim, dan variasi geografis
sehingga menjadi harmonis dengan siklus alam semesta.3* Dengan demikian
ketika seseorang salat maka sebenarnya dia salat bersama alam. Karena
alampun tentunya beribadah sesuai dengan caranya sendiri. Ketika seseorang
beribadah bersama alam tentunya ada pengaruhnya kepada seseorang yang
juga beribadah bersamanya. Ini menunjukkan bahwa salat menyatukan irama
tubuh dan menyelaraskannya dengan alam, sehingga hubungan seseorang
dengan alam menjadi harmonis.

2. Tata Cara Pelaksanaan Salat

Salah satu fungsi Hadis terhadap Alquran adalah bayan tafsir.
Maksudnya adalah menjelaskan dan menafsirkan ayat-ayat Alquran yang
datang secara mujmal, ‘am, dan murlag. Seperti penjelasan Rasul saw. tata
cara pelaksanaan salat: jumlah rakaatnya, waktu-waktunya...Fungsi Hadis
sebagai penafsir terhadap Alquran di antaranya adalah menafsirkan dan serta
memperinci ayat-ayat yang mujmal (bersifat global).>> Sebagai contoh adalah
ayat Alquran tentang perintah pelaksanaan salat. Dalam Alquran Allah swit.
memerintahkan salat, lalu Hadis yang menafsir dan merinci tata cara
pelaksanaan salat tersebut. Dalam Alquran banyak ditemukan ayat yang
memerintahkan salat tapi satupun di antaranya tidak ada ayat yang
menjelaskan tata caranya. Di antara ayat Alquran yang memerintahkan salat
adalah pada surah al-Isra’: 78: &) A&l &iois Jilll sue I Ll & 503 sDizall
lasiia oS Aall %4 [Dirikanlah salat dari sesudah matahari tergelincir sampai
gelap malam dan (dirikanlah pula salat) subuh. Sesungguhnya salat subuh itu
disaksikan (oleh malaikat)]. Ayat ini dirinci Rasulullah saw. bagaimana tata
cara pelaksanaannya dalam berbagai Hadisnya.

33Amin, Sehat Holistik, 187.
34Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 172-173.
SNawir Yuslem, Ulumul Hadis (t.t.p.: Mutiara Sumber Widya: 2003), 72.
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Di antara Hadis yang populer dalam menjelaskan dan menafsirkan
ayat Alquran yang mujmal ini adalah Hadis yang diriwayatkan al-Bukhari
pada bab al-azan li al-musafir, iza kani jama ‘ah nomor Hadis 631% berikut:
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Al-Bukhart berkata: menceritakan kepada kami Muhammad bin al-Musanna,
ia berkata menceritakan kepada kami ‘'Abd al-Wahhab, ia berkata:
menceritakan kepada kami Ayyib, dari Aba Qilabah, menceritakan kepada
kami Malik, Kami datang menemui Nabi saw. saat itu kami adalah para
pemuda yang usianya sebaya. Maka kami tinggal bersama beliau selama dua
puluh hari dua puluh malam. Beliau adalah seorang yang sangat penuh kasih
dan lembut. Ketika beliau menganggap bahwa kami telah ingin, atau
merindukan keluarga kami, beliau bertanya kepada kami tentang orang yang
kami tinggalkan. Maka kami pun menyampaikannya kepada beliau.
Kemudian beliau bersabda: kembalilah kepada keluarga kalian dan tinggallah
bersama mereka, ajarilah mereka dan perintahkan mereka untuk salat. Beliau
lantas menyebutkan sesuatu yang aku pernah ingat lalu lupa. Beliau
mengatakan: Salatlah kalian seperti kalian melihat aku salat. Maka jika waktu

salat sudah tiba, hendaklah salah seorang dari kalian mengumandangkan azan
dan hendaklah yang menjadi imam adalah yang paling tua di antara kalian.
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Dalam Hadis di atas jelas bahwa tata cara salat itu dirincikan dengan
jelas, sehingga tata cara pelaksanaannya wajib mengikuti seperti apa yang
dipraktekkan oleh Rasulullah. Dalam Hadis sebelumnya secara jelas
Rasulullah saw. dibimbing oleh Jibril bagaimana tata cara salat. Ini

3Al-Bukhari, Sakih al-Bukhart, 1, 128.
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menunjukkan bahwa sebenarnya tata cara salat itu merupakan gabungan dari
semua gerakan malaikat dalam beribadah kepada Allah swt.®’

Berikutnya Rasul mengajari sahabat bagaimana tata cara pelaksanaan
salat sebagaimana yang diperoleh Rasul dari Jibril. Di antaranya adalah
Hadis riwayat al-Bukhari pada bab man radd faqal: ‘alaik as-salam nomor
Hadis 625138 sebagai berikut:
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S’Para Malaikat dalam beribadah kepada Allah swt. berbeda-beda. Ada yang
bertashih saja sebagaimana dalam Alquran surah asy-Syura: 5; a0 e (s 4S3L 5 [Dan
para Malaikat bertasbih dengan memuji Tuhan mereka]. Ada yang berdiri saja sebagaimana
dalam Hadis yang dlrlwayatkan Imam Muslim dalam kitab Sahlhpya nomor Hadis 119-
(430): &<ty I8 Sl de AT Calad G o Jsh b Ul (Sl N AT dalad K ¢ saiad Y
«alall & Oslal i J N el [Tidaklah kalian bersaf-saf, sebagaimana saf-safhya para
malaikat di sisi Tuhannya? ketika Nabi ditanya tentang tata cara bersafnya para Malaikat,
Maka Nabi bersabda: “Mereka menyempurnakan saf mereka, dan menempelkan diri dalam
barisan]. Muslim, Sakih Muslim, juz 1, 322. Ada yang sujud atau berdiri sebagaimana dalam
riwayat at-Tabrant; O saaldy a«-‘d\ﬁ 3 M\Am‘@ah}“-ﬂf— AR I P ATy ‘ebaua(usaur—
aile 5 ) S e Lgd s L G (.,)_.u, celalll Taghal 3l Ly 106 o0l (e pald \,nﬁ«@cu\u
«6 3 35l 3l [Rasulullah berkata kepada para sahabat: “Apakah kamu mendengar seperti
yang saya dengar? Mereka menjawab, “Kami tidak mendengar sesuatu apapun.” Rasulullah
saw. bersabda: “Saya mendengar rintihan langit (karena keberatan), dan langit berhak
merintih, tidaklah terdapat jarak satu jengkalpun di langit melainkan di atasnya terdapat
malaikat yang sujud atau berdiri]. Sulaiman ibn Ahmad ibn Ayyab Abu al-Qasim At-
Tabrani, al-Mu jam al-Kabir, Hamdi ibn ‘Abd al-Majid as-Salafi, ed., cetakan 2, 3 (Kairo:
Maktabah Ibn Taimiyah, 1415 H/1995 M), 201.

BAl-Bukhari, Sahih al-Bukharz, 8, 56, 135, Muslim, Sakih Muslim, 1, 298, Abu
‘Abdullah  Muhammad ibn Yazid al-Qazwaini Ibn Majah, Sunan ibn Mgjah, 1, (Halab:
Maktab al-Matbu’at al-Islamiyah, 1406 H/1986 M), 153, 336, Aba Dawad, Sunan Abi
Dawud, 1, 226.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Ishag ibn Mansdr,
memberitakan kepada kami ‘Abdullah ibn Numair, menceritakan kepada
kami ‘Ubaidillah, dari Sa‘ad ibn Aba Sa‘id al-Migburi, dari Abta Hurairah ra.
bahwa seorang laki-laki masuk masjid dan Rasulullah saw. duduk di beranda
masjid. Kemudian laki-laki tersebut salat, selesai salat ia mengucap salam
kepada Rasulullah dan Rasulullah saw. berkata kepadanya dengan membalas
salamnya dan beliau bersabda: kembalilah salat, karena sesungguhnya kamu
itu belum salat. Maka laki-laki itupun kembali salat seperti salatnya
sebelumnya. Kemudian ia mengucap salam atas Nabi saw. dan beliau
menyuruh kembali mengulangi salatnya karena engkau belum salat, sampai
dua kali atau tiga kali. Lalu laki-laki tersebut berkata: Demi Allah! tidak ada
yang lebih bagus salatku selainnya, maka ajarilah aku. Rasulullah saw.
bersabda: apabila kamu mendirikan salat maka sempurnakanlah wudu,
kemudian menghadap kiblat dan takbirlah, kemudian bacalah apa yang
mudah bersamamu dari Alguran, kemudian rukuklah hingga kamu tenang
rukuk, kemudian angkatlah kepalamu sehingga berdiri tegak lurus, kemudia
sujudlah hingga kamu tenang dalam sujud, kemudian angkatlah sehingga
kamu tenang duduk, dan lakukanlah demikian dalam setiap salatamu. Abi
Usamah berkata, pada akhir, sehingga kamu berdiri tegak lurus.

Berdasarkan Hadis di atas, tata cara pelaksanaan salat itu adalah;
berwudu, menghadap kiblat, takbir, membaca Alquran, rukuk, iktidal, sujud,
duduk di antara dua sujud, sujud lagi. Hadis lain yang menjelaskan tata cara
salat untuk menyempurnakan Hadis di atas akan disebutkan pada bahasan
masing-masing. Dari tata cara pelaksanaan salat tersebut akan diuraikan nilai-
nilai kesehatan yang terkandung di dalamnya.

Secara berurut tata cara pelaksanaan salat tersebut adalah sebagai
berikut:

1. Berwudu (lihat pembahasan sub bab A)
2. Menghadap kiblat

Mengenai menghadap kiblat ketika salat, di dalam Alquran Allah
swt. berfirman dalam surah al-Bagarah: 144 sebagai berikut:
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Kami melihat wajahmu (Muhammad) sering menengadah ke langit, maka
akan Kami palingkan engkau ke Kkiblat yang engkau senangi. Maka
hadapkanlah wajahmu ke arah Masjid al-Haram. Dan di mana saja engkau
berada, hadapkanlah wajahmu ke arah itu. Sesungguhnya orang-orang yang
diberi Kitab (Taurat dan Injil) tahu, bahwa (pemindahan kiblat) itu adalah
kebenaran dari Tuhan mereka. Allah tidak lengah terhadap apa yang mereka
kerjakan.

Ayat ini menjelaskan tentang arah salat adalah menghadap ke Masjid
al-Haram yang di dalamnya terdapat Ka’bah. Ka’bah merupakan pusat bumi,
dengan menghadap ke Ka’bah ketika salat maka ini tidak ubahnya seperti
melakukan rotasi dan ka’bah yang menjadi sumbunya. Seluruh alam juga
melakukan rotasi-rotasi mengitari sumbunya masing-masing. Seluruh planet
di galaksi bima sakti juga berputar mengitari matahari dan setiap galaksipun
berputar mengitari galaksi-galaksi lain.*®

3. Berdiri

Hadis Rasul tentang berdiri ketika salat dapat dilihat dalam riwayat al-
Bukhari pada bab iza lam yuriq qa ‘ida sall@ ‘ala janb nomor Hadis 11174
dituliskan sebagai berikut:

cwﬁ{ :c J M\ L;fké— J@ 46@ Al ‘_; @\J/ji :;9 45&\ L= :;9 ci)\:k:c s
cjy;o\}i L}/ Oty JL/E doe B Cﬁpj 4».4:—‘:/ < g-«: :)\}3.9 :}_}, cg:\;ﬁ ‘/_;\ g/o
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdan, dari ‘Abdullah, dari
Ibrahim ibn Tahman, ia berkata: menceritakan kepadaku al-Husain al-
Muktib, dari Ibn Buraidah, dari ‘Imran ibn Husain ra., ia berkata: saya

%Bandingkan dengan Hashman, Rahasia Kesehatan, 189.

OAl-Bukhari, Sahih al-Bukhart, 2, 48, Abii Dawud, Sunan 4bi Dawud, 1, 386 , Ibn
Majah, Sunan ibn Majah, 1, 250, at-Tirmizi, Sunan at-Tirmizz, 2, 208, Ahmad ibn Hanbal,
Musnad Asmad, 33, 52.
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mengalami penyakit bawasir, lalu saya bertanya kepada Nabi tentang salat.
Rasulullah saw. bersabda: salatlah dengan berdiri, jika kamu tidak sanggup,
maka dengan duduk, maka jika tidak sanggup maka dengan tidur miring.

Hadis ini menjelaskan tentang wajibnya berdiri saat melaksanakan
salat kecuali ada darurat. Hadis ini sejalan dengan Alquran surah al-Bagarah:
238 Allah swt. berfirman: ol & 15485 [Berdirilah karena Allah (dalam
salatmu) dengan khusyu’] yang menyatakan bahwa salat itu dilaksanakan
secara berdiri.

Secara alami manusia untuk berjalan adalah dengan berdiri. Oleh
karenanya ketika salat berdiri adalah keadaan alamiah. Sikap tegak lurus
berdiri membuat titik tumpuan beban bobot tubuh tertumpu pada kedua
telapak kaki secara seimbang. Fokus tumpuan yang merata ini membuat
meratanya kepadatan tulang ekstremitas bawah penyangga beban tubuh.*

Melaksanakan salat dengan berdiri, jauh lebih afdal daripada salat
sambil duduk. Bahkan bagi orang-orang yang sudah berusia lanjut usia
merasa letih dan kesusahan, kecuali bagi mereka yang lumpuh total. Karena
hal itu menjadi terapi pengobatan natural bagi para penderita yang
mengalami rasa sakit pada punggung, kedua lutut dan leher. Ketika menekan
tulang persendian, maka tulang tersebut akan menjadi semakin kuat dan
justru tidak melemah. Bahkan yang terjadi adalah sebaliknya, jika tidak
melakukannya dengan berdiri maka ia akan melemah.*? Ini merupakan
temuan dari Faridah al-Balusyi seorang kepala bagian terapi pengobatan
alami di Rumah Sakit Militer Bahrain. Dari temuannya ini menunjukkan
bahwa salat itu dapat menguatkan dan memamadatkan tulang di dalam tubuh.

4. Takbir

Takbir merupakan permulaan salat, sebagaimana keterangan Hadis
sebelumnya. Dalam melakukan takbir dalam salat secara berdiri —bersamaan
dengan niat— ketika mengangkat tangannya dalam takbir, tangannya diangkat
sejajar dengan kedua bahunya dan atau sejajar dengan daun telinganya
sebagaimana Hadis yang diriyatkan oleh an-Nasa’1 pada bab raf‘ al-yadain
gabl at-takbir nomor Hadis 877.4

#IHashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 157.

42Hammad, Terapi dengan Ibadah, 235-236.

“Abii ‘Abd ar-Rahman Ahmad ibn Syu’aib ibn ‘Ali al-Kharasani an-Nasa’i, Sunan
an-Nasa 'z, ‘Abd al-Fattah Abt Gadah, ed., 2 (Halab: Maktab al-Matbu’at al-Islamiyah, 1406
H/1986 M), 121.
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An-Nasa’1 berkata: memberitakan kepada kami Suwaid ibn Nasr, ia berkata:
memberitakan kepada kami ‘Abdullah ibn al-Mubarak, dari Yinus, dari az-
Zuhri, ia berkata, memberitakan kepadaku Salim, dari Ibn ‘Umar, ia berkata:
Saya melihat Rasulullah saw. apabila beliau mendirikan salat beliau
mengangkat tangannya hingga keduanya sejajar dengan bahunya, kemudian
la takbir. la berkata: Beliau melakukan itu ketika takbir untuk rukuk dan
ketika mengangkat kepalanya dari rukuk seraya mengatakan sami‘’ A/lah
liman jamidah [Allah mendengar orang yang memujinya] dan tidak
melakukan seperti itu pada waktu sujud.
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Gerakan salat dimulai dengan takbir dan bersedekap, interpretasi
medis yang dapat dibaca adalah prioritas pertama dalam pemeliharaan
kesehatan adalah persoalan pernapasan lancar.** Gerakan mengangkat tangan
ketika salat sebagaimana Hadis di atas akan dapat memperbesar sirkulasi
paru-paru (diafragma). Atau disebut dengan gerakan abduksi, yaitu
pengembangan rongga dada sehingga memudahkan menghirup napas
(inspirasi).* Karena dengan mengangkat tangan otomatis dada melebar dan
punggung pun akan lurus. Dengan demikian, produksi hemoglobin darah
akan semakin banyak dan akan menambah suplai darah yang membawa
nutrisi dan oksigen ke sel-sel tubuh. Semakin bertambah suplai tersebut juga
akan berpengaruh kemampuan tubuh dalam menyingkirkan sisa metabolisme
dari sel-sel, sehingga dapat meminimalisir kelelahan pada sistem otot dan
mengurangi stres.*®

Oleh karena itu, ketika mengangkat tangan di saat takbir lakukanlah
dengan sempurna, dengan mengangkat tangan lebar-lebar sejajar dengan
bahu serta menjarangkan jari-jari. Karena dengan melakukan seperti itu akan
terasa manfaatnya terhadap pernafasan. Adapun jari-jari dibuka lebar adalah

“Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 161.

“Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 160.

“Jalal Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, terjemah Andri Wijaya, cetakan 2
(Jakarta: Gema Insani, 2010), 115.
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merupakan upaya melemaskan jari-jari yang bermanfaat bagi sistem otot dan
ligamen jari. Dengan melemaskan jari di saat mengangkat tangan akan
menambah kekuatan yang dibutuhkan jari ketika melakukan aktivitas.
Adanya latihan pelemasan jari di setiap salat walaupun sebentar pada setiap
salat IiT7a waktu sehari akan membantu kelancaran peredaran darah di sekitar
tangan.

Ketika mengangkat tangan dalam takbir tentunya siku juga bergerak.
Ketika siku bergerak tentunya itu merupakan pelatihan otot siku yang
manfaatnya untuk kesehatan juga sangat penting walaupun gerakannya
sangat ringan. Tetapi hal itu juga bermanfaat untuk menjaga keseimbangan
bobot berat kedua siku setiap kali diangkat dan diturunkan. Dengan terus
melakukan seperti ini paling tidak di saat salat, maka hal itu akan melindungi
dan menyiapkan otot siku untuk mampu memikul beban yang lebih berat di
saat beraktivitas sehari-hari.*®

Posisi tangan setelah takbir diletakkan di atas pusar dan dibawah
tulang rusuk atau ada juga di atas dada dengan melipatnya atau bersedekap
dengan tangan kanan di atas tangan Kiri sebagaimana dalam riwayat Aba
Dawud pada bab wagda ‘ al-yumna ‘ala al-yusr f7 as-Salah nomor Hadis 759%°
berikut:
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Abtu Taubah,
menceritakan kepada kami al-Haisam yaitu lbn Humaid, dari Saur, dari
Sulaiman ibn Musa, dari Tawus, ia berkata: Rasulullah saw. meletakkan
tangan kanannya di atas tangan kiri, kemudian menguatkan (mengencangkan)
keduanya di atas dadanya dalam salat.

Bersidekap ini merupakan gerakan adduktor (mendekatkan lengan ke
dada) yang membuat paru-paru mengempis dan mengeluarkan udara napas
(ekspirasi).>® Bersidekap ini mirip seperti orang yang sedang mengalami
patah tangan maka ketika dilakukan pengobatan dengan menggunakan gips

#Jalal Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, 115.
#8Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, 115-116.
9 Abid Dawud, Sunan 4bi Dawud, 1, 201.

*0Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 160.
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akan diletakkan di atas pusar dan telapak tangan dihadapkan ke dada dengan
posisi terbuka. Ini menunjukkan bahwa posisi seperti itu ketika melakukan
bersidekap merupakan posisi yang terbaik untuk siku. Dengan melakukan
seperti itu tentunya juga bermanfaat untuk mensejajarkan kedua pahu dan
juga sejajar dengan dua kaki dalam keadaan berdiri, sehingga bobot pinggul
dibagi rata dan dua sisinya bertumpu secara seimbang pada dua kaki. Ini
merupakan pencegahan terhadap kemiringan tulang punggung dan juga
sebagai penyembuh bagi yang mengalami Kkelainan terhadap tulang
punggung. Keadaan seperti ini juga mencegah miringnya posisi kepala,
pinggul dan leher ke salah satu sisi.>!

5. Membaca Alquran

Ketika membaca Alquran (al-Fatihah) dan surah lainnya di saat salat
akan melatih pernafasan. Jika diperhatikan, setiap kali melafalkan bacaan-
bacaan salat, misalnya al-fatihah, dalam konteks membaca-menahan napas-
menghirup napas kembali maka seolah kita seperti mendapatkan rasio
inspirasi (tarikan napas) banding ekspirasi (embusan napas) sekitar 1:2. Pola
demikian, menurut Hashman, merupakan sebuah pola yang fisiologis dalam
upaya kerja pernapasan.®?

Di sisi lain, menurut Syaikh Mahmoud Christy, sebagaimana dikutip
Hashman, lafal-lafal dalam salat berpengaruh terhadap kesehatan...bacaan
salat yang sebagian besar merupakan lafal pujian atau bagian dari bacaan
Alguran menjadikan seseorang memiliki gelombang resonansi® yang sama
dengan alam di sekelilingnya.>

Selain itu bacaan-bacaan salat juga berpengaruh terhadap otak.
Dengan bacaan-bacaan tersebut apalagi memahami arti dan maknanya akan
membawa seseorang kepada kekhusyukan salat. Ketika seseorang khusyuk
dalam salatnya akan membawa seseorang berada pada tingkat kehilangan
alam sadar dan akan membuat neurotransmitter di otak berada pada situasi
men-transmisikan gelombang theta. Para ahli kesehatan mengakui hal ini,

S1Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, 123-124.

%2Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 161.

3Resonansi adalah dengungan (getar, gema) suara. Dalam ilmu Fisika gelombang
resonansi yaitu; peristiwa turut bergetarnya suatu benda karena pengaruh getaran gelombang
elektro magnetik luar. Depdiknas, Kamus Besar Bahasa Indonesia, edisi keempat (Jakarta:
Gramedia, 2015), 1170. Maksudnya getaran suatu benda yang muncul dari getaran yang
dihasilkan bunyi benda lain.

>Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 179.
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mereka mengatakan bahwa shalat yang dikerjakan dengan khusyuk dan
hudiir menjadi cara meditasi yang sangat ideal .

Secara anatomi otak manusia terdiri dari 80% air.>® Nah kalau air
yang di dalam otak tidak diguncangkan maka otak manusia tersebut akan
stagnan dan pada gilirannya daya pikir seseorang akan berkurang. Dengan
mendirikan salat dapat dipastikan akan berpengaruh kepada frekuensi
gelombang otak (brainwave). Karena ketika seseorang mendirikan salat
selalu mengupayakan agar tetap khusyuk. Dalam salat pandangan mata fokus
ke tempat sujud dan ini merupakan latihan bagi otak agar mencapai frekuensi
gelombang otak theta yang berpengaruh terhadap kondisi otak itu sendiri.
Gelombang theta adalah gelombang otak yang terjadi pada saat seseorang
mengalami tidur ringan atau mengantuk..., hipnosis, meditasi dalam, berdoa,
menjalani ritual agama dengan khusyuk.>’

6. Rukuk

Setelah selesai membaca Alquran ketika berdiri, maka gerakan salat
berikutnya adalah rukuk. Rukuk ini dalam salat sangat penting, sehingga
sama pentingnya dengan salat itu sendiri. Dalam Hadis Rasul nyatakan: jika
kamu ketinggalan rukuk maka sujud kamu tidak dihitung (tidak terhitung satu
rakaat). Ketika seseorang rukuk dalam salat, maka posisi tubuh condong ke
arah bawah depan, akan memberikan posisi yang terbaik untuk menjaga
kelenturan ruas-ruas tulang belakang (vertebra).®® Lalu ia meletakkan kedua
telapak tangannya di atas kedua lutut dengan merenggangkan jemari tangan
di atas lutut dan membiarkan jemari itu menjulur ke arah betis. Dengan posisi
tersebut, jemari tangan mengarah ke bawah dan tidak ke belakang. Posisi
lutut mesti lurus dan jangan dibengkokkan atau melipatnya, sementara
punggung lurus, leher dan kepalanya berada sama rata dengan punggung dan
jangan membiarkan kepalanya lebih rendah atau lebih tinggi dari punggung,
serta ia merenggangkan kedua sikunya dari badannya.>®

Dengan posisi rukuk seperti itu maka jantung berada dalam satu garis
horizontal dengan pembuluh darah tulang (besar), sebagai ganti dari letak

Mohammad Ali Thoha Assegaf, Sehat Ala Nabi: 365 Tips Sehat Sesuai Ajaran
Rasulullah, (Jakarta: Noura Books, 2015), 105.

%6Michael F. Roizen dan Mehmet C. Oz, You the Owner’s Manual, terjemah Nur
Rahadian Sari, (t.t.p.: Pustaka Delapratasa, t.t.), 75.

Slyan Hernanta, Ilmu Kedokteran Lengkap tentang Neurosains (Jogjakarta: D-
Medika, 2013), 87.

8Yahya Amar, Badan Sehat Ibadah Jadi Hebat (Jakarta: Gema Insani Press, 2016),
215.

9Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, 135-136.
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asalnya yaitu dalam posisi lebih tinggi daripada pembuluh darah tulang
tersebut. Dengan posisi demikian maka memudahkan aliran darah untuk
kembali ke jantung karena pengaruh aktivitas penarikan oleh urat-urat
jantung.®® Ini artinya bahwa jantung menampung darah dari pembuluh darah
tulang lebih banyak karena posisinya terbalik yang sebelumnya jantung
menariknya dari atas lalu ketika rukuk justru dengan sendirinya “tumpah” ke
jantung. Apalagi dinding perut mengerut di saat rukuk sehingga kemampuan
memompa semakin maksimal. Akhirnya darah mengalir secara lancar ke
berbagai bagian tubuh.

Ada teori baru yang ditemukan oleh para dokter modern yang
merupakan hasil temuan mereka setelah melakukan penelitian terkait dengan
tulang rawan dan punggung. Teori tersebut adalah “jika seseorang telah
melenturkan bagian punggungnya sejak usia dini dan itu senantiasa
melakukannya ketika memasuki dewasa, maka orang tersebut dapat terhindar
dari penyakit yang kronis dan gangguan pada tulang rawan pada punggung
bagian bawah.”®* Teori ini ditemukan Muhammad Walid as-Sya’rani, beliau
adalah pakar bedah sendi dan tulang dari Qatar. Lebih lanjut Sya’rani
mengatakan bahwa gerakan perpindahan dari berdiri ke rukuk, kemudian
Kembali berdiri sekali lagi, lalu diteruskan dengan sujud, bangun dari sujud,
kembali ke sujud, kemudian berdiri lagi...semua Gerakan yang sambung
menyambung ini memberikan tekanan berganti-ganti dan menghasilkan
proses keluar masuknya unsur air serta mampu mengubah kondisi pangkal
tulang rawan sesuai dengan besar tekanan dan perubahan tingkat elastisitas
serabut yang melingkari pangkal tulang rawan.%?

Sejalan dengan temuan ini, kedokteran dunia menyimpulkan bahwa,
mereka yang secara disiplin melaksanakan salat sejak sebelum usia sepuluh
tahun, hanya 2,6% saja yang mengalami rasa sakit yang tidak terperikan di
punggung bagian bawah. Sementara 70% responden menderita sakit yang
akut karena mereka sama sekali tidak melaksanakan salat.%® Karena rukuk
merangsang perenggangan jaringan ikat penguat sendi (Longitudinal
Ligamentn Posterior) dan tulang rawan (Annulus Fibrosus)...Karena itulah,
anak-anak kecil Muslim tanpa mereka sadari telah menjaga kelenturan
jaringan tersebut sejak usia dini.%*

8Hilmi al-Khuli, Ajaibnya Gerakan Shalat: Bagi Kesehatan Fisik dan Jiwa,
(Jogyakarta: Sabil, 2013), 120-121.

8lHammam, Terapi dengan Ibadah, 240, lihat juga Muttagien, Healthy Lifestyle, 54.

b2Fauzan Muttagien, Healthy Lifestyle, 55.

8Hammam, Terapi dengan Ibadah, 241.

%Magdy Shehab, Ensiklopedia Mukjizat Alquran dan Hadis, terjemah Syarif Hade
Nasyah, ed., 3, (Bekasi: Sapta Sentosa, 2008), 167.
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Ternyata inilah manfaat dari ucapan Rasulullah saw. yang
menyatakan agar anak-anak sejak dini diaperintahkan untuk mendirikan salat
bahkan ketika berumur sepuluh tahun tidak mau mendirikan salat Rasulullah
menyuruh memukulnya. . % &3 Wle 85 ylaly Cpin aie &3l 83l olall | sale
[ajarilah anak-anak kamu untuk mengerjakan salat apabila ia telah mencapai
umur 7 tahun dan pukullah (apabila tidak melaksanakan salat) apabila ia telah
mencapai umur 10 tahun].%

Posisi tangan ketika rukuk adalah pada lutut bertujuan untuk
membantu tempurung lutut agar tetap berada di tempatnya yang benar. Bagi
laki-laki ketika rukuk adalah dengan merenggangkan kedua sikunya dari
badan, sementara bagi perempuan adalah dengan menutup atau merapatkan
kedua sikunya dengan badan. Terjadinya perbedaan posisi siku tersebut
menurut ilmu anatomi tubuh manusia, di daerah pundak terdapat tulang
berbentuk segitiga yang dasarnya menghujam ke atas sedangkan ujungnya
menancap ke bawah. Tulang ini berada di belakang pundak (bawah) dan
lebih dikenal dengan tulang belikat. Ketika seseorang merenggangkan kedua
sikunya di saat rukuk dapat mendorong dasar dan sisi luar tulang belikat lebih
ke belakang, sehingga bisa menyembuhkan dua pundak yang mengalami
pergeseran dan punggung yang bungkuk secara bersamaan. Begitu juga
dengan posisi merenggangkan kedua siku akan membuat dada bertambah
luas sehingga kemampuan diafragama (sirkulasi paru-paru) juga akan ikut
bertambah besar. Ketika diafragma bertambah besar akan membantu tubuh
untuk menyingkir bahan-bahan kimia sisa metabolisme dengan lebih cepat
sehingga dapat menunda timbulnya perasaan lelah pada sistem otot.®

Faridah al-Balusyi mengatakan bahwa dengan meletakkan kedua
tangan di atas kedua lutut di antara manfaat yang terpenting adalah
merangsang kedua lutut untuk bergerak ketika meletakkan kedua tangan
secara langsung di atas kedua tempurung lutut, seraya menekannya. Proses
ini berfungsi mendorong kedua tempurung lutut ke belakang, dan selanjutnya
darah akan mengalir menuju kedua tempurung ini. Sedangkan pada saat
kedua tangan menekannya ke belakang, maka suplai makanan akan sampai
pada keduanya.®’

Berbeda dengan perempuan, struktur tubuh mereka juga berbeda,
adanya dua payudara di daerah dada membuat mereka jarang mengalami
pergeseran bahu. Karenanya adanya dua payudara tersebut dapat menjaga
kelurusan punggung. Akan tetapi, adanya payudara itu tetap tidak dapat
melindungi mereka (wanita) dari terjadinya kebungkukan. Sebab itulah,

8 At-Tirmizi, Sunan at-Tirmizz, 2, 259.
8Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, 142.
5’Hammam, Terapi Dengan Ibadah, 237.
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ketika kaum perempuan merapatkan kedua siku mereka ke badan pada saat
melakukan rukuk maka posisi ini dapat mendorong kedua bahu untuk lebih
ke atas mengarah ke kepala ataupun ke arah belakang, sehingga dapat
mencegah terjadinya kebungkukan dan bergesernya dua bahu ke arah
depan.®®

7. lktidal

Iktidal ini dilakukan sebagai perhentian sementara dari rukun yang
satu dengan rukun salat lainnya. Demikian juga halnya dengan fuma 'ninah,
itu semua merupakan peregangan, kontraksi dan relaksasi otot, sebagaimana
dalam senam sehari-hari setiap model Gerakan memiliki periode waktu
tersendiri yang biasanya dihitung dengan hitungan satu hingga delapan.5®
Itulah salah satu rahasia kenapa Rasulullah saw. menegur sahabat dalam
pelaksanaan salatnya tidak menyempurnakan gerakan-gerakan salatnya
dengan tuma 'ninah sebagaimana dalam Hadis di atas.

8. Sujud

Sujud meningkatkan debit aliran darah lebih besar ke kepala. Hal ini
secara jelas meningkatkan oksigen untuk beredar di dalam otak sehingga
memperlancar metabolisme aerob dalam otak. pasokan yang meningkat
akibat sujud juga memberikan penambahan tekanan pada pembuluh darah.”’®
Gerakan saat sujud memberikan posisi yang baik bagi kesehatan kepala dan
kesehatan jaringan-jaringan di bokong. Posisi kepala di bawah akan banyak
cairan darah mengalir di kepala dan hal ini melatih menguatkan pembuluh
darah kepada (otak) menerima tekanan yang lebih tinggi sehingga dapat
mencegah kemungkinan pecahnya pembuluh darah saat emosi memuncak
yang dapat menimbulkan stroke pada penderita darah tinggi.’*

Sujud merupakan anti stroke, karena ia adalah obat yang
membebaskan dari gangguan saraf dan kejiwaan. Sebuah penelitian yang
dilakukan oleh Dhiyauddin Hamid, jika manusia terkena cahaya yang
berlebihan dan lebih banyak menghabiskan hidupnya di tengah-tengah
pengaruh gelombang elektromagnetik, hal itu akan sangat berpengaruh
terhadap sel-sel tubuh dan kekuatannya. Oleh karena itu, Dihyauddin

88Syafi’i, Dahsyatnya Gerakan Shalat, 143.
%9Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 170-171.
"Hashman, Rahasia Gerakan Shalat, 165.

LAmar, Badan Sehat, 215.
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mengatakan bahwa sujud membebaskannya dari pengaruh berlebihan yang
bisa mengakibatkan timbulnya berbagai penyakit.’?

Posisi rukuk dan sujud merupakan posisi yang meningkatkan tonus
parasimpatis. Sistem saraf parasimpatis keluar dari tulang ekor (prasimpatis;
dikenal dengan istilah saraf cranio-sacral). Dalam posisi rukuk dan sujud,
terdapat manuver atau mengejan yang memicu kerja sistem saraf
parasimpatik.’®

Bagian atas dari punggung akan merenggang ketika sujud, dan otot-
otot serta tulang-tulangnya juga turut mengendur. Adapun otot-otot kedua
kaki bagian depan akan tertarik secara total. Ketika bangkit dari sujud, otot
kaki pada saat berdiri, melahirkan dorongan terhadap darah yang ada pada
kedua kaki menuju ke atas. Inilah yang mencegah terjadinya arus balik aliran
darah secara tiba-tiba dan dalam jumlah besar pada saat bangun dari sujud.”

9. Duduk di antara dua sujud

Hadis yang menjelaskan tentang cara duduk di antara dua sujud, dan
duduk tasyahud dapat dilihat dalam riwayat Muslim pada bab ma yajma‘
sifah as-salah wa ma yuftatah bih wa yukhtam bih, wa sifah ar-ruki’ wa al-
i “tidal minh, wa as-sujud wa al-i’tidal minh, wa at-tasyahud ba‘d kull
rak ‘atain min ar-ruba‘iyah, wa sifah al-julizs bain as-sajdatain, wa fi at-
tasyahud al-awwal nomor Hadis 240-(498).7
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"2Hammam, Terapi dengan Ibadah, 265.
8Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 175.
"Muttagien, Healthy Lifestyle, 56.

SMuslim, Sakik Muslim, 1, 357.
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn ‘Abdullah ibn
Numair, menceritakan kepada kami Aba Khalid yaitu al-Ahmar, dari Husain
al-Muc<allim. Jalur lain, Muslim berkata: menceritakan kepada kami Ishaq ibn
Ibrahim —dan ini lafalnya— ia berkata: memberitakan kepada kami ‘Isa ibn
Yanus, menceritakan kepada kami Husain al-Mu‘allim, dari Budail ibn
Maisarah, dari Aba al-Jauza’, dari ‘Aisyah, ia berkata: Rasulullah saw.
memulai salatnya dengan takbir, membaca al-zamdulillzh rabb al-‘alamin.
Apabila beliau rukuk ia tidak menegakkan kepalanya dan tidak
meluruskannya akan tetapi di antara demikian, apabila mengangkat
kepalanya dari rukuk beliau tidak langsung sujud, sehingga ia berdiri tegak,
apabila ia mengangkat kepalanya dari sujud, ia tidak langsung sujud (kedua)
sehingga ia duduk tenang, pada setiap dua rakaat ia tasiyyat, ia duduk iftirasy
(merentangkan) kaki kirinya dan menegakkan kaki kanannya, ia melarang
mengikuti setan. Melarang seseorang merentangkan kedua lengannya seperti
singa merentangkan lengannya, dan ia menutup salat dengan salam. Dalam
riwayat Ibn Numair, dari Aba Khalid, ia melarang mengikuti dari duduknya
setan.

Maksud mengikuti duduknya setan dalam Hadis ini adalah =3 (iq‘a”’)
yaitu menempelkan kedua pinggul di lantai, menegakkan kedua betis, dan
meletakkan kedua tangan di atas lantai seperti duduknya anjing.”

Posisi duduk di antara dua sujud dan pada tasyahud awal maupun
tasyahud akhir bermanfaat untuk kesehatan otot-otot di pinggul (pelvis). Hal
tersebut sangat rawan terjadi pada seorang ibu ketika melahirkan.”” Menurut
penelitian Sagiran, bahwa duduk iftirasy (duduk di antara dua sujud), sistem
kolateral menjadi supply utama untuk memberikan oksigen dan nutrisi ke
arah tungkai bawah. Posisi duduk ini dapat menghentikan aliran darah utama
di tungkai sehingga menambah debit aliran darah ke otak dan organ dalam
lainnya. Pada saat yang sama mengembangkan sirkulasi melalui pembuluh
kolateral di kaki.”® Sementara duduk tawarruk sangat baik bagi pria sebab

"8Abii Zakariya Mahy ad-Din Yahya ibn Syarf an-Nawawi, al-Minhgj Syarh Sahih
Muslim ibn al-Hajjaj, 4 (Beirut: Dar lhya at-Turas al-‘Arabi, 1392 H), 214.

" Amar, Badan Sehat, 215.

8Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 168.
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tumit menekan aliran kandung kemih (uretra), kelenjar kelamin pria
(prostat), dan saluran vas deferens.”

Ketika duduk saat tasyahud akhir dalam salat ketika membaca
syahadat jari telunjuk sebelah kanan diangkat sebagimana dalam riwayat
Muslim pada bab sifat al-julis fr as-salah, wa kaifiyyah wad * al-yadain ‘ala
al-fakhzain nomor Hadis 116-(580).%
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Yahya ibn Yahya, ia
berkata: aku membaca atas Malik, dari Muslim ibn Abt Maryam, dari ‘Al1
ibn ‘Abd ar-Rahman al-Mu‘awi, bahwa ia berkata: ‘Abdullah ibn ‘Umar
melihatku membersihkan kerikil dalam salat, maka ketika selesai salat ia
melarangku dan ia berkata: lakukanlah seperti apa yang dilakukan oleh Rasul
saw. Saya bertanya; bagaimana Rasulullah saw. melakukannya? la berkata:
Apabila beliau duduk di dalam salat, ia meletakkan telapak tangannya yang
kanan di atas pahanya yang sebelah kanan, dan menggenggam semua jari
tangan kanannya, lalu menunjuk dengan jarinya yang berada di sebelah ibu
jari (jari telunjuk), ia meletakkan telapak tangannya yang Kiri di atas pahanya
yang sebelah Kiri.

°
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Ketika mengangkat jari telunjuk tersebut, Ibrahim Karim, sebagai
Direktur Manajemen Lembaga Sistem Bio Energi di Kairo, mengukur
komposisi energi dan kekuatan yang dihasilkannya dengan melakukan
eksperimen berkali-kali. la menemukan bahwa dengan mengacungkan jari
telunjuk adanya semacam kekuatan spritual dan kekuatan rohani. Kekuatan
ini akan diperoleh dengan mengangkat jari telunjuk kanan, dan anehnya

®Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 169.
80Muslim, Sahih Muslim, 1, 408.
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ketika mengangkat jari telunjuk kiri sama sekali tidak ditemukan energi
spritual dan kekuatan rohani sedikitpun.®!

10. Salam
Gerakan akhir salat adalah dengan mengucapkan salam ke arah
kanan dan ke kiri. Di antara periwayat yang meriwaytkannya adalah Aba
Dawud pada bab as-salam nomor Hadis 99782 berikut ini:
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Abu Dawiad berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdah ibn ‘Abdullah,
menceritakan kepada kami Yahya ibn Adam, menceritakan kepada kami
Musa ibn Qais al-Hadrami, dari Salamah ibn Kuhail, dari ‘Algamah ibn
Wa’il, dari ayahnya, ia berkata: Aku salat bersama Nabi saw. maka beliau
memberi salam dari kanannya dengan “assalamu’alaikum warahmatullah wa
barakaruh dan dari Kirinya “assalamu’alaikum warahmatullah.”

Gerakan salam...berguna untuk relaksasi otot-otot kepala leher dan
merupakan atraksi ringan untuk memelihara elastisitas kulit wajah.83 Dengan
demikian salat bisa mengencangkan dan meremajakan kulit terutama wajah.

Benarlah apa yang dikatakan lbn Qayyim, apabila para dokter non
muslim tidak bisa menerima penjelasan dari manfaat kesehatan (pengobatan)
dalam salat, maka perlu menjelaskannya dengan kacamata kedokteran yang
mengatakan bahwa salat adalah olah spritual dan olah fisik sekaligus. Sebab
salat tersebut mencakup beberapa gerakan dalam bentuk yang berbeda-beda,
seperti berdiri tegak, membungkuk untuk rukuk, sujud, duduk tawarruk,
perpindahan dari gerakan ke gerakan lain. Demikian juga gerakan-gerakan
lain yang membuat persendian turut bergerak. Organ-organ tubuh bagian
dalam juga terpengaruh karenanya, seperti perut, lambung, usus, dan semua
organ pernafasan dan pencernaan.®

81Hammam, Terapi dengan Ibadah, 223.

82Abii Dawud, Sunan Abi Dawud, 1, 262.

8Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 170.

8Muhammad ibn Ab1 Bakr Ayyiib az-Zar’1 Ibn Qayyim Al-Jauziyah, Zad al-Ma ‘ad
fr Hady Khair al- ‘Ibad, 4 (Beirut: Mu’assasah ar-Risalah, 1407 H/1986 M), 192-193.
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Dari uraian di atas dipahami betapa besar pengaruh gerakan-gerakan
salat terhadap kesehatan fisik dan psikis. Salat memiliki signifikansi paling
besar dalam melapangkan hati, menguatkannya, melegakannya, membuatnya
lebih ceria dan merasakan kenikmatan. Karena padanya terdapat hubungan
antara hati dan ruh dengan Allah swt. Kedekatannya dengan Allah dan
merasakan kenikmatan dengan mengingat-Nya. Merasa bahagia dengan
munajat kepada-Nya dan berdiri di hadapan-Nya. Mengoptimalkan semua
anggota tubuh, kekuatan dan organ-organ yang lain dalam pengabdian
kepada-Nya. Memberikan bagian dan kesempatan bagi setiap anggota tubuh
untuk mengabdi kepada-Nya. Menyibukkan diri untuk selalu berhubungan
dan untuk selalu bergaul dengan ciptaan-Nya, bergaul dan berdialog dengan
mereka. Menarik kekuatan hati dan semua anggota tubuhnya kepada
Tuhannya dan penciptanya. Salat menolak semua penyakit hati, mengusir
penyakit dari tubuh, menerangi hati, dan membuat muka berseri-seri. la juga
menyemangat organ-organ tubuh dan jiwa. la mendatangkan rezeki,
mengusir kezaliman, dan menolong orang-orang Yyang teraniaya. la
membendung nafsu syahwat, menjaga kelanggengan nikmat Allah swt. dan
mendatangkan rahmat. la pun menghilangkan kegalauan, dan bermanfaat
bagi berbagai penyakit perut.8®

Terakhir bahasan ini ditutup dengan Hadis Nabi saw. yang
diriwayatkan al-Al-Bukhari pada bab as-salawat al-khams kaffarah nomor
Hadis 5282 sebagai berikut :
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Ibrahim ibn Hamzah, ia
berkata: menceritakan kepadaku ibn Abt Hazim dan ad-Darawardi, dari
Yazid (Ibn ‘Abdullah ibn al-Had), dari Muhammad ibn Ibrahim, dari Aba
Salamah ibn ‘Abd ar-Rahman, dari Abt Hurairah, dia mendengar Rasulullah
saw. bersabda: “Tahukah kamu, seandainya ada sungai di pintu rumah salah

8Al-Jauziyyah, Zad al-Ma’ad, 4, 191, 1bn Qayyim al-Jauziyyah, at-Tibb an-Nabawi
(Beirut: Dar al-Hilal, tt.),, 155.
8Al-Bukhari, Sakih al-Bukhar, 1, 112.
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satu dari kamu dan dia mandi lima kali di sungai itu, apakah ada kotoran
yang tersisa? Rasulullah saw. bersabda lagi: Itulah perumpamaan salat lima
waktu, Allah menghapus dosa dengan salat itu.”

Hadis ini dengan jelas mengatakan bahwa salat lima waktu itu adalah
menghapus dosa (al-kharaya). Kata al-kharaya dalam Hadis ini dipahami dari
konteks kesehatan adalah kotoran, kuman, virus dan sebagainya yang
merupakan penyebab timbulnya berbagai penyakit. Dengan demikian
dipahami bahwa dengan mengerjakan salat lima waktu akan menghilangkan
kuman, virus dan berbagai penyakit, sehingga orang yang mendirikan salat
bebas dari berbagai penyakit.

3. Salat di awal waktu dan berjamaah
1) Salat di awal waktu

Hadis tentang salat di awal waktu ini ada ditemukan pada riwayat al-
Al-Bukhari pada bab fadl as-salah li wagtiha nomor Hadis 527 dan pada bab
gaul Allgh Ta‘ala [wa wassaina al-insa@na bi walidaih susna: al-Ankabut : 8]
dengan sanad dan redaksi yang sama nomor Hadis 5970.%’
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Al-Bukhart berkata: menceritakan kepada kami Aba al-Walid Hisyam ibn
‘Abd al-Malik, ia berkata: menceritakan kepada kami Syu‘bah, al-Walid ibn
al-*Aizar berkata: memberitakan kepadaku bahwa ia berkata: saya mendengar
Abl ‘Amr asy-Syaibani mengatakan: menceritakan kepada kami pemilik
kampung ini dan ia mengisyaratkan ke kampung ‘Abdullah, ia berkata: saya
bertanya Nabi saw. amalan apakah yang paling disukai Allah? Rasul
menjawab; “salat di awal waktunya.” Kemudian Abdullah bertanya;
kemudian amalan apa lagi ya Rasul? Rasul menjawab; berbakti kepada kedua
orang tua”. Kemudian ditanya lagi amalan Apa lagi ya Rasulullah? Rasul
menjawab: Jihad fi sabilillah. la berkata: Rasulullah memberitahuku tentang

\n

87Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, 1, 112 dan 8, 2.
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itu, dan jika aku ingin menambahkan lagi, maka beliau pasti akan
menambahkan.”

Hadis di atas secara tegas mengatakan bahwa salat di awal waktu
adalah yang paling afdal (utama). Tetapi dalam Hadis lain Nabi saw. pernah
menunda salat Isya hingga tengah malam, sebagaimana diriwayatkan al-Al-
Bukhari pada bab wagqt al- ‘isya ila nisf al-lail nomor Hadis 5728 berikut:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami ‘Abd ar-Rahim al-Miharibi,
ia berkata: menceritakan kepada kami Za’idah, dari Humaid at-Tawil, dari
Anas ibn Malik, ia berkata: Nabi saw. menunda salat Isya sampai tengah
malam, kemudian beliau salat lalu bersabda: ‘“Orang-orang sudah
melaksanakan salat dan tidur, sedangkan kalian masih dalam keadaan salat
selama kalian menunggunya. Ibn Aba Maryam menambahkan, memberitakan
kepada kami Yahya ibn Ayyib, menceritakan kepada kami Humaid, ia
mendengar Anas ibn Malik, ia berkata: seolah-olah saya melihat kilauan
cincin beliau pada malam itu.

C:.-n

Hadis tentang mengakhirkan salat Isya ini sangat populer dalam
masyarakat, sehingga banyak juga yang mengamalkan mengakhirkan
pelaksanaan salat Isya, bahkan ada yang berpaham bahwa salat Isya lebih
baik dilaksanakan di akhir waktu dibandingkan pada awal waktu. Padahal
sebenarnya Nabi saw. mengakhirkan pelaksanaan salat Isya itu disebabkan
menyambut tamu, yaitu Jibril as. Dengan demikian untuk
mengkompromikan kedua Hadis tersebut adalah bahwa salat yang dilakukan
di awal waktu lebih utama nilainya jika pada saat itu tidak ada amal lainnya
yang wajib secara syar’i. adapun jika bertepatan dengan amal lainnya yang
wajib syari, seperti menyambut tamu, maka mendahulukan yang wajib
terhadap yang sunnah atau yang afdal hukumnya adalah wajib.%

8A|-Bukhari, Sakhih al-Bukhari, 1, 119.
8Ali Mustafa Yaqub, Cara Benar Memahami Hadis, cetakan kedua (Jakarta:
Pustaka Firdaus, 2016), 225.
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Dengan demikian tetap lebih afdal melaksanakan salat di awal waktu
daripada mengakhirkannya selama tidak ada ibadah wajib lainnya yang
menghalanginya. Seseorang yang salat di awal waktu sebenarnya dia tidak
salat sendirian (walaupun tidak berjamaah di Mesjid), tetapi dia salat
bersama dengan alam. Karenanya, seseorang yang salat di awal waktunya
tetap mendapatkan keistimewaan walaupun tidak berjamaah di mesjid.

Ketika ia salat di awal waktu maka ia memasuki gelombang 40 Hz,
menyatu dengan alam semesta, bersama bintang, bersama matahari, bersama
rembulan. Bersama alam bersujud dan bersimpuh di haribaan Allah swt...
Bumi berputar pada porosnya, berotasi pada sumbunya...Ketika manusia
melakukannya dengan serasi dan tepat waktu, yaitu saat-saat yang telah
ditetapkan di mana saat itulah sebenarnya semua partikel dan zat menyatu
dengan Sang Maha Tinggi, maka terciptalah keseimbangan harmonis, seperti
keteraturan alam semesta yang begitu sempurna.*

Dengan demikian ketika seseorang salat tepat di awal waktu maka
alam akan memberikan pengaruh kepada tubuh baik fisik maupun psikis.
Bukankah sinar matahari, angin dan lainnya berpengaruh kepada tubuh
manusia bahkan kepada makhluk lainnya.

2) Salat berjamaah

Hadis tentang salat berjamaah ini umumnya para periwayat kutub at-
tis’ah meriwayatkannya. Salah satu riwayat tersebut adalah riwayat al-
Bukhari pada bab fadl salat al-jama‘ah wa kan al-aswad: iza fatath al-
jama ‘ah zahab ila masjid akhar, wa ja’ anas ibn malik: ila masjid gad sulli
fih, fa azzan wa agam wa salla jama ‘ah nomor Hadis 645.%
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Yasuf, ia
berkata: memberitakan kepada kami Malik, dari Nafi‘, dari ‘Abdullah ibn
‘Umar: bahwa Rasulullah saw. bersabda: Salat berjamaah itu lebih utama dari
salat sendirian sebanyak 27 darjat.

PAry Ginanjar Agustian, Rahasia Sukses Membangkitkan ESQ Power: Sebuah
Inner Journey Melalui al- Ihsan, cet. kesebelas (Jakarta: Arga, 2007), 280-281.
SAI-Bukhari, Sakih al-Bukhari, 1, 131.
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Hadis lain yang menjelaskan tentang salat berjamaah ini disebutkan bahwa
keutamaannya 25 darajat dibandingkan dengan salat sendirian. Hadis
dimaksud adalah riwayat al-Bukhari juga pada bab salat al-fajr f7 jama ‘ah
nomor Hadis 648,%2 sebagai berikut:
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami Aba al-Yaman, ia berkata:
memberitakan kepada kami Syu’aib, dari az-Zuhri, ia berkata: memberitakan
kepadaku Sa’id ibn al-Musayyab dan Abi Salamah ibn ‘Abd ar-Rahman,
bahwa Aba Hurairah, ia berkata: saya mendengar Rasulullah saw. bersabda:
salat berjamaah lebih utama dari salat sendirian dengan 25 bagian, Malaikat
malam dan malaikat siang berkumpul dalam salat subuh. Kemudian Abi
Hurairah mengatakan: maka kamu bacalah jika kamu mau “inn qur’an al-fajr
kan masyhuda.” (Al-Isra: 78).

Hadis-hadis di atas menjelaskan tentang keutamaan salat secara
berjamaah. Dalam Hadis-hadis tersebut terjadi perbedaan tentang bilangan
keutamaan yang diperoleh dalam salat berjamaah. Satu riwayat mengatakan
27 derajat sementara riwayat lainnya mengatakan 25 derajat. Para ulama
berusaha mengkompromikan Hadis ini. lbn Hajar mengemukakan sebelas
pendapat dalam mengkompromikan Hadis di atas. Di antaranya adalah
perbedaan tersebut berdasarkan jauh dekatnya seseorang dari masjid,;
perbedaan juga karena tempat pelaksanaan salat, yakni salat yang dilakukan
di masjid berbeda dengan di tempat lainnya; perbedaan tersebut juga
berdasarkan apakah ia mendapatkan seluruh salat atau hanya sebagiannya.®®
Perbedaan ini tidaklah akan dikaji dalam penelitian ini, tetapi yang akan
dikaji adalah nilai-nilai kesehatan yang terkandung dalam Hadis tersebut.
Dalam Hadis tersebut jelas intinya adalah bahwa dalam salat berjamaah ini
terdapat keutamaan yang lebih baik daripada salat sendirian. Tentunya
keutamaan-keutamaan yang diperoleh cukup banyak tergantung dari konteks

92Al-Bukhari, Sakih al-Bukhari, 1, 131.
9L ebih lanjut lihat al-Asqalani, Fatk al-Bari, 2, 132-133.
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kajiannya. Dalam penelitian ini sesuai dengan konteks kajiannya adalah
konteks kesehatan maka nilai-nilai kesehatan dari salat jamaah ini akan
diuraikan.

Salat secara berjamaah merupakan salat bersama dengan saudara-
saudara muslim lainnya yang menunjukkan rasa kebersamaan antar sesama
muslim. Salat bersama secara jamaah merupakan wujud kehidupan sosial.
Penelitian terbaru menegaskan bawa kehidupan bersosial sangat positif bagi
seseorang itu lebih menyehatkan daripada diet dan olahraga, serta mampu
mengurangi risiko penyakit seperti stroke, serangan jantung, pikun, dan
bahkan flu biasa.®* Di sisi lain salat jamaah ini juga berdampak terapeutik
yang signifikan,®® menghilangkan rasa keterasingan dari orang lain. Karena
dengan rasa keterasingan ini akan berefek kepada psikologis seseorang. ltu
sebabnya beberapa psikologi beropini bahwa perasaan “keterasingan” dari
orang lain adalah sumber utama terjadinya patologi mental.®® Perasaan
keterasingan ini tentunya akan menyebabkan rasa minder, tidak percaya diri,
perasaan serba salah dan lainnya. Sehingga akan menyebabkan timbulnya
berbagai penyakit psikologis lainnya.

Salat sebagaimana disebutkan pada bahasan sebelumnya merupakan
olahraga yang proporsional bagi umat Islam yang dilakukan secara teratur
dan terjadwal. Sebagaimana olahraga yang dianjurkan para ahli agar
dilaksanakan secara rutin dan teratur, agar mendapatkan manfaat positif dari
olahraga tersebut. Salah satu cara efektif yang ditawarkan para ahli agar
olahraga tetap terlaksana secara rutin adalah dengan mengajak teman
berolahraga. Karena masalah yang biasanya timbul pada olahraga ringan
adalah kecenderungan untuk lalai dalam berlatih meskipun bahwa itu penting
untuk kesehatan, mereka tetap sulit untuk melakukannya.®” Salat berjamaah
di Mesjid melebihi dari cara yang ditawarkan oleh para ahli tersebut. Karena
untuk mengingatkan salat berjamaah di Mesjid sebelumnya dikumandangkan
dua azan sebagai penyeru untuk mengajak salat (hayya ‘ala as-salah) dan
penyeru untuk mendapatkan kemenangan (hayya ‘ala al-falah).

%“Abdel Daem Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, terjemah Muhammad Misbah
(Jakarta: Al-Kautsar, 2014), 10.

%Salim, Menyembuhkan Penyakit Jiwa, 283-284.

%Muzakkir, Hidup Sehat dan Bahagia dalam Perspektif Tasawuf, cetakan 2
(Jakarta: Prenadamedia Group, 2019), 60.

9Shigeo Haruyama, The Miracle of Endorphin: Sehat Mudah dan Praktis dengan
Hormon Kebahagiaan, terjemah Muhammad Imansyah dan Ridwan Saleh (Bandung:
Qanita, 2014), 124.
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Dengan demikian orang yang selalu salat berjamaah apalagi di masjid
akan menambah imunitas seseorang terhadap berbagai penyakit. Dalam
sebuah studi tahun 2009 bahwa setiap kali hubungan seseorang dengan
komunitasnya lebih kuat, dan setiap kali kerja sama di antara mereka lebih
besar, maka hal itu berdampak signifikan terhadap pencegahan pikun.
Catherine Haslam menemukan bahwa seseorang yang hidup menyendiri lebih
gampang terserang penyakit. Sedangkan mereka yang tinggal dalam suatu
kelompok, menjalankan aktivitasnya sehari-hari, saling bekerjasama satu
sama lain dan merasa dirinya memilki afiliasi pada kelompok tertentu, maka
ia tidak rentan terserang penyakit.%

4. Salat dan Olahraga

Salat sebagaimana didefinisikan para ahli adalah beberapa perbuatan
(gerakan) dan ucapan (perkataan) sebagaimana beberapa Hadis di atas. Kalau
diperhatikan dari gerakan-gerakan salat tersebut tidak jauh beda dengan
gerakan-gerakan olahraga. Mulai dari takbir, rukuk, sujud sampai salam
semuanya itu umumnya merupakan gerakan-gerakan yang dirancang
langsung oleh Allah swr. kepada makhluknya. Allah swt. sebagai pencipta
seluruh makhluk tentunya lebih tahu kebutuhan-kebutuhan makhluk-Nya. Itu
sebabnya dalam Hadis di atas dipahami bahwa tata cara pelaksanaan salat itu
langsung diajari dan didemonstrasikan Jibril dan diikuti oleh Rasulullah saw.

Dari waktu-waktu salat yang ditetapkan Allah swt. dapat dipahami
bahwa manusia membutuhkan olahraga minimal 5 kali dalam sehari sudah
cukup manfaatnya untuk “kesehatan fisik minimal.” Sementara salat-salat
yang lain adalah untuk mendapatkan kesehatan fisik yang “lebih”, atau untuk
keistimewaan tertentu dibanding dengan yang lainnya, atau untuk kebutuhan
tertentu yang diharapkan (seperti untuk penyembuhan). Sementara olahraga
lainnya di luar salat seperti lari, berkuda, memanah, gulat dan lainnya adalah
untuk ketangkasan, bela diri dan bela negara.

Gerakan-gerakan salat secara umum dapat dilakukan oleh setiap orang
mulai dari anak-anak sampai dewasa. Itu sebabnya salat ini sejak dini sudah
dididik dan dilatih untuk melaksanakannya. Bahkan kalau sudah sepuluh
tahun anak-anak sudah diwajibkan untuk mendirikan salat, kalau tidak mau
maka dibolehkan dalam agama untuk memukulnya. Dari itu dipahami bahwa
gerakan salat ini tidak ada batas usia untuk melaksanakannya dan dari itu
juga dipahami bahwa gerakan-gerakan salat tersebut tidak ada efek negatif

%K aheel, Rahasia Sunnah, 11.
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terhadap tubuh khususnya bagi kesehatan. Berbeda dengan olahraga-olahraga
yang diciptakan atau kreasi manusia yang terkadang mempunyai efek
samping. Bahkan tidak semua olahraga yang diciptakan oleh manusia cocok
untuk semua umur. Seperti olahraga angkat besi, tinju dan olahraga ekstrim
lainnya.

Gerakan-gerakan dalam salat juga merupakan salah satu cara untuk
mengguncangkan air dalam tubuh. Tubuh manusia sebagian besar adalah air.
Oleh karena itu mengguncangkan air dalam tubuh sangat penting untuk
mencegah stagnasi tubuh.®® Dengan demikian, ketika air dalam sebuah wadah
tidak bergerak maka lama kelamaan airnya akan rusak, bakteri-bakteri jahat
akan berkembang di dalamnya. Demikian juga halnya dengan tubuh manusia,
kalau air yang di dalam tubuh tidak digerakkan maka samalah nasibnya
dengan air yang ada di dalam wadah yang tidak bergerak tersebut. Pada
gilirannya tubuh menjadi tempat berkembangbiaknya penyakit, sehingga
menjadi sakit-sakitan.

Olahraga yang bermanfaat bagi tubuh adalah dilaksanakan dengan
secara teratur. Kalau olahraga itu dilakukan tidak teratur maka manfaat yang
diharapkan tidak akan diperoleh. Manfaat olahraga yang teratur di antaranya
adalah memperbesar pembuluh-pembuluh darah koroner, dengan memper-
baiki aliran darah. Sementara jantung semakin kuat, jantung tersebut berdetak
semakin jarang, yang berarti jantung itu lebih sering beristirahat.!% Ketika
jantung lebih sering beristirahat maka akan menimbulkan penyakit dalam
jantung. Kalau jantung sudah sakit maka penyakit-penyakit lain juga akan
muncul, karena dengan istirahatnya jantung maka pasokan darah ke berbagai
organ tubuh lainnya akan “macet” dan ketika organ tubuh lainnya tidak
terpenuhi pasokan darah maka organ tersebut akan bermasalah dan akhirnya
organ tersebut tidak akan berfungsi. Tidak heran kalau seseorang akan
mengalami sakit-sakitan, sakit ginjal, sakit usus, sakit ini dan lain sebagainya
silih berganti.

Waktu salat fardu sebagaimana Hadis di atas ditetapkan oleh Allah
dan Rasul dengan waktu-waktu tertentu. Waktu-waktu salat tersebut
menunjukkan keteraturan dalam pelaksanaannya. Menariknya lagi adalah
waktu-waktu salat tersebut merupakan waktu-waktu paling tepat yang

%Don Colbert, The Seven Pillars of Health, terjemah Paula Allo (Jakarta: Immanuel
Publishing House, 2007), 163.
10Colbert, The Seven Pillars, 167.
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disarankan oleh pakar kesehatan untuk melakukan olahraga.'®® Itu sebabnya
salat merupakan olahraga yang teratur secara terjadwal. Dengan demikian
dipahami bahwa dengan mendirikan salat dengan tepat waktu (secara teratur)
akan mencegah serangan jantung dan penyakit jantung. Banyak penelitian
yang ditemukan bawa olahraga sedang secara reguler mungkin adalah
pencegah paling penting masalah-masalah yang berhubungan dengan jantung
termasuk penyakit arteri koroner. Olahraga reguler akan mendorong tubuh
anda untuk menciptakan arteri-arteri tambahan, yang mungkin membentuk
suatu jalur potong alami sekitar arteri-arteri yang sumbat.*%?

Olahraga yang ideal adalah olahraga yang dapat membuat Kulit
memerah dan badan terasa basah, sedangkan olahraga yang mengharuskan
keluarnya banyak keringat adalah berlebihan.®® Dalam melaksanakan ibadah
salat, dalam gerakan-gerakan salat, ada semacam “olahraga rutin
berintensitas rendah” yang kini sangat direkomendasikan oleh pakar aerobik
karena sangat bermanfaat, khususnya untuk kesehatan jantung dan pembuluh
darah (kardiovaskuler). Bahkan Shahid Athar mengatakan bahwa di setiap
rakaat salat, gerakan yang dilakukan mampu membakar sekitar 10 kalori
(atau 200 kalori setiap 20 rakaat shalat tarawih ketika Ramadan). Dengan
jumlah pembakaran kalori demikian maka gerakan salat dapat diasumsikan
analog atau bernilai sama dengan olahraga berintensitas rendah.'® Salat fardu
bagi umat Islam berjumlah 17 rakaat sehari semalam yang kalau
dikalkulasikan maka dalam sehari semalam dapat membakar 10 x 17 = 170
kalori.1® Apalagi ditambah dengan salat sunnah gabliyah dan ba diyah,
sunnah duha, sunnah tahajud dan lainnya. Sementara olahraga yang
berlebihan adalah sama seperti topan badai golongan 5 bagi tubuh.1%®

Gerakan-gerakan dalam salat seperti berdiri, rukuk dan iktidal adalah
merupakan hal yang penting diperhatikan. Demikian juga halnya dalam
olahraga. Tiga persendian —lutut, pinggul, dan bahu— secara umum dianggap
sebagai persendian yang paling penting dalam tubuh kita, dan mereka semua
tersusun secara berbeda untuk melancarkan hubungan antara mobilitas dan
stabilitas.!%” Gara-gara ketidaksempurnaan menggerakkan ketiga persendian
ini bisa menyebabkan ketidaksempurnaan salat. Inilah salah satu alasan

10IHammam, Terapi dengan lbadah, 226.

1%2Don Colbert, The Seven Pillars, 167.

103Al-Jauziyyah, Zad al-Ma’ad, 4, 226, Al-Jauziyyah, at-Tibb an-Nabawi, 185.

1%4Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 155.

1%5Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 155.

1086\Mehmet C. Oz., You the Owner’s Manual, 116.

197Mehmet C. Oz, dan Michael F. Roizen, Sehat Tanpa Dokter, cetakan 7 (Bandung:
Qanita, 2011), 107.
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kenapa Rasulullah saw. menyuruh sahabat mengulangi salatnya sampai
berkali-kali sebagaimana Hadis di atas. Ketika seseorang tidak sempurna
dalam menggerakkan ketiga sendi tersebut dalam pelaksanaan salat bisa
menyebabkan munculnya penyakit. Penyakit yang terkait dengan sendi ini
adalah artritis (nama umum untuk segala penyakit radang persendian),
seperti osteoartritis dan rematik.*®

...Di dalam tulang terdapat aliran listrik yang mempunyai dua kutub
berbeda yang berpengaruh terhadap pembagian tugas sel-sel tulang...yaitu sel
pertumbuhan dan sel pengeroposan...Ketika seseorang terlalu banyak
beristirahat (bermalas-malasan) dapat menyebabkan pengeroposan tulang.'®
Ini menunjukkan bahwa dengan melaksanakan salat lima waktu sehari
semalam akan tetap menggerakkan badannya sehingga akan terhindar dari
pengeroposan tulang. Dengan demikian salat dapat menghindari atau
mencegah tulang-tulang dalam tubuh menjadi keropos. Otot-otot akan tetap
berfungsi dengan baik secara normal, karena jika lebih dari 48 jam otot-otot
akan melemah dengan sendirinya.

Sejalan dengan itu sebuah hasil riset dan kajian di bidang terapi
pengobatan alami, yang dilakukan oleh Faridah al-Balusyi, menegaskan
bahwa melaksanakan salat dengan teratur dapat menjadi obat bagi orang-
orang yang mengalami gangguan pada tulang punggung, pengeringan pada
tengkuk, atau sakit pada kedua lutut.*'!

Dari berbagai uraian di atas dipahami bahwa salat merupakan
olahraga yang direkomendasikan Allah swt. untuk hambanya dan
proporsional bagi tubuh manusia. Adapun olahraga lainnya sebagaimana
yang dilakukan oleh Rasulullah, seperti lari, memanah, berkuda, gulat dan
lainnya adalah untuk keperluan lain seperti ketangkasan dan untuk keperluan
perang atau bela negara yang sifatnya untuk kekuatan fisik yang kalaupun hal
itu tidak dilakukan tidak akan mengurangi kesehatan seseorang. Sebagaimana
dikatakan di atas bahwa salat fardu adalah merupakan olahraga minimal bagi
perindividu.

C. Puasa

Hadis-hadis tentang membicarakan puasa cukup banyak ditemukan
dalam berbagai kitab Hadis yang tergabung dalam kutub at-tis’ah. Di antara

198F, Roizen , Sehat Tanpa Dokter, 111.
1%Hammam, Terapi dengan Ibadah, 231-232.
10Mehmet C. Oz, You the Owner’s, 131.
1Hammam, Terapi dengan Ibadah, 236.
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Hadis yang membicarakan tema puasa tersebut adalah “puasa itu adalah
perisai.” Hadis ini dalam kutub at-tis‘ah dapat ditemukan dalam riwayat
Muslim pada bab fadl as-siyam nomor Hadis 162-(1151)*? berikut ini:
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Muslim berkata: Menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Maslamah ibn
Qa‘nab dan Qutaibah ibn Sa‘id, keduanya berkata; menceritakan kepada
kami al-Mugirah yaitu al-Hizami, dari Abu az-Zinad, dari al-A’raj, dari Abi
Hurairah ra., ia berkata: Rasulullah saw. bersabda: puasa itu merupakan
perisai.

Di dalam riwayat al-Bukhari pada bab fadl as-saum nomor Hadis 18943
menuliskan redaksi yang lebih panjang dari yang diriwayatkan Muslim di
atas. Redaksi yang diriwayatkan oleh al-Bukhari adalah sebagai berikut:
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Al-Bukhart berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Maslamah,
dari Malik, dari Abu az-Zinad, dari al-A‘raj, dari Abu Hurairah ra. bahwa
Rasulullah saw. bersabda: Puasa adalah perisai, maka janganlah melakukan
rafas dan jangan berbuat jahil. Apabila seseorang diperangi atau dicaci-maki,
maka hendaklah ia mengatakan; sesungguhnya aku berpuasa (Nabi
mengatakannya dua kali). Demi Zat yang jiwaku berada di tangan-Nya (demi
Allah), bau mulut orang yang berpuasa lebih baik di sisi Allah daripada
aroma minyak Kkesturi, ia meninggalkan makan, minum dan syahwatnya
karena Aku. Puasa adalah untuk-Ku dan Aku akan memberi balasannya, satu
kebaikan akan dibalas dengan sepuluh Kkali lipat yang sepertinya.

12Muslim, Sakih Muslim, 2, 806.
BAl-Bukhari, Sakih al-Bukhari, 3, 24.
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Sementara dalam riwayat Ibn Majah pada bab ma ja’ fr fadl as-siyam nomor
Hadis 16394 beda lagi redaksinya sebagaimana berikut:
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Rumh al-
Misri, ia berkata; memberitakan kepada kami al-Lais ibn Sa’d, dari Yazid ibn
Abii Habib, dari Sa’id ibn Abid Hind, bahwasanya Mutarrif, dari Bant ‘Amir
ibn Sa‘sa’ah, menceritakan bahwasanya ‘Usman ibn Abu al-‘As as-Sagafi
memberikan kepadanya susu. Lalu Mutarrif berkata: sesungguhnya aku
berpuasa. ‘Usman berkata: saya mendengar Rasulullah saw. bersabda: Puasa
itu adalah perisai dari api neraka, seperti perisai bagi salah seorang kamu
dalam peperangan.”

Dari ketiga Hadis di atas dipahami bahwa puasa itu adalah merupakan
perisai. Berbagai pendapat ulama dalam memahami makna kata perisai ini.
Namun yang jelas dalam Hadis riwayat Ibn Majah dikatakan sebagai perisai
dari api neraka, seperti perisai bagi orang yang berperang. Dalam suasana
perang ketika senjata musuh menghampiri seseorang maka ia akan mencegah
senjata tersebut agar tidak mengenai tubuhnya dengan perisainya. Demikian
juga halnya ketika seseorang berpuasa, ketika seseorang mencaci-makinya
maka ia segera menepisnya dengan mengatakan sesungguhnya aku sedang
berpuasa agar tidak mempengaruhinya untuk membalas cacian tersebut atau
tidak melakukan sesuatu perbuatan rafas. Kata rafas sebagaimana
dikemukakan al-‘Asqalani, bisa bermakna perkataan keji, bisa juga sebagali
ungkapan bagi hubungan biologis atau segala perbuatan yang mengawalinya,
dan bisa juga bermakna lebih luas dari itu. ¥ Selain itu, puasa juga
merupakan perisai bagi seseorang agar tidak melakukan perbuatan orang-
orang yang jahil, seperti berteriak-teriak, mencaci-maki dan lain sebagainya.
116

141hn Majah, Sunan ibn Majah, 1, 525.
USAl-¢Asqalani, Fath al-Bart, 4, 104.
UBAl-< Asqalani, Fath al-Bart, 4, 104.
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Dari pemahan seperti itu dapat dikatakan bahwa berpuasa mencegah
seseorang dari penyakit. Sebab, penyakit itu lebih ringan mudaratnya apabila
dibandingkan dengan api neraka. Di sisi lain, berpuasa itu dikatakan sebagai
pencegah dari perbuatan keji, bukankah perbuatan keji itu akan menyebabkan
seseorang berpenyakit? Atas dasar hal itu, maka puasa itu selain mencegah
penyakit, juga menyehatkan seseorang sekaligus obat bagi orang yang
berpenyakit.

Pemahaman ini juga didukung dengan adanya Hadis yang
diriwayatkan Riwayat at-Tabrani di dalam kitab al-Mu ‘jam al-Ausas nomor
Hadis 8312.17
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At-Tabrani berkata: menceritakan kepada kami Misa ibn Zakariya,
memberitakan kepada kami Ja‘far ibn Muhammad ibn Fudail al-Jazari,
memberitakan kepada kami Muhammad ibn Sulaiman ibn Aba Dawud,
memberitakan kepada kami Zuhair ibn Muhammad, dari Suhail ibn Abt
Salih, dari ayahnya, dari Abt Hurairah, ia berkata: Rasulullah saw. bersabda:
“Peranglah kamu supaya mendapatkan harta ganimah, puasalah kamu supaya
kamu sehat, merantaulah kamu supaya kamu kaya.” Suhail tidak
meriwayatkan Hadis ini dengan redaksi ini kecuali kepada Zuhair ibn
Muhammad.

Hadis ini cukup banyak yang meriwayatkannya menurut informasi
para ulama. As-Sakhawi berkata: Hadis ini diriwayatkan olen Ahmad dari
Abi Hurairah secara marfi * dengan redaksi; “musafirlah kamu niscaya kamu
akan kaya, puasalah kamu niscaya kamu akan sehat, berperanglah kamu
niscaya kamu akan mendapat harta (ganimah).'!® Al-‘Ummal mengatakan

17Sylaiman ibn Ahmad ibn Ayyiib Abi al-Qasim At-Tabrani, al-Mu jam al-Ausdt,
8 (Kairo: Dar al-Haramain, t.t.), 174.

18Syams ad-Din Abi al-Khair As-Sakhawi, al-Magasid al-Hasanah fi Bayan Kasir
min al-Akadis al-Musytahirah ‘ala Alsinah, Muhammad ‘Usman al-Khasyt, ed. (Beirut:
Dar al-Kitab al-*Arabi, 1405 H/1985 M), 381.
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bahwa Hadis ini selain Abdi Nu‘aim juga diriwayatkan oleh Ibn as-Sinni. 119
Al-‘Iraqi mengatakan bahwa Hadis ini diriwayatkan oleh at-Tabrani dalam
al-Ausat dan Abu Nu‘aim dalam az-7ibb an-Nabawi dari Abu Hurairah
dengan sanad daif. la mengatakan bahwa ada redaksi yang populer di
masyarakat yaitu; “berlapar-laparlah kamu niscaya kamu akan sehat.”
Maknanya sahih tapi bukan Hadis.!?® As-San’ani mengatakan bahwa Hadis
ini diriwayatkan dari jalur Abt Hurairah, dan ia berkata bahwa al-Munziri
menilai semua periwayatnya sigah.*?*

Berpuasa adalah merupakan kewajiban bagi setiap mukmin. Seorang
mukmin berpuasa adalah mengamalkan perintah Allah swt. sebagaimana
ditegaskan-Nya dalam surah al-Bagarah 183-185. Di dalam ayat tersebut
dinyatakan bahwa salah satu tujuan berpuasa adalah untuk mendapatkan
predikat tagwa. Sementara dalam Hadis tujuan dari berpuasa itu cukup
banyak, salah satu di antaranya adalah sebagai perisai.

Puasa adalah menahan diri dari yang membatalkan mulai terbit fajar
sampai terbenam matahari. Menahan diri untuk tidak makan, minum,
berhubungan badan, memasukkan sesuatu ke dalam rongga tubuh, mulai dari
terbit fajar sampai terbenam matahari. Puasa ini sebenarnya merupakan
ibadah yang diwajibkan sejak dahulu kala sebelum Muhammad diangkat
menjadi Nabi dan Rasul. Dalam ayat dikatakan “diwajibkan atas kamu”
merupakan kata majhal yang maksudnya adalah tidak disebutkan siapa yang
mewajibkannya. Ini mengisyaratkan bahwa apa yang akan diwajibkan sangat
penting dan bermanfaat bagi setiap yang mengamalkannya. Seandainya Allah
tidak mewajibkannya niscaya manusia itu sendiri yang akan mewajibkannya
atas dirinya sendiri.??

Begitu pentingnya puasa tersebut sehingga bukan hanya umat Islam
saja yang mengamalkan puasa tersebut tetapi umat-umat lain seperti Budha,
Yahudi, Kristen dan bahkan orang-orang Mesir Kuno, Yunani dan Romawi
juga sudah mengenal puasa dan mengamalkannya. Hanya saja pelaksanaan
dan tata caranya berbeda-beda. Bahkan tidak hanya manusia, hewan pun juga

119¢Ala’uddin ibn Hisam ad-Din al-Muttagi al-Hindi, Kanz al-‘Umal fi Sunan al-
Agwal wa al-Af‘al, Bakri Hayani dan Safwah as-Saqa, ed., 8 (t.t.p.: Mu’asasah ar-Risalah,
1401 H/1981 M), 450.

120Abii al-Fadl Zain ad-Din ‘Abd ar-Rahim ibn al-Husain. dkk al-‘Iraqt, dkk.,
Takhrij Ahadis lhya ‘Ulam ad-Dim, 6 (Riyad: Dar al-‘Asimah li an-Nasyr, 1408 H/ 1987 M),
1606.

121Al-Hasan ibn Ahmad ibn Yiasuf As-San‘ani, Fats al-Gaffar al-Jami‘ li Ahkam
Sunnah Nabiyying al-Mukhtar, 2 (t.t.p.: Dar al-Fu’ad, 1427 H), 856.

122 gbih lanjut lihat M. Quraish Shihab, Tafsir al-Mishbah: Pesan, Kesan dan
Keserasian al-Qur’an, cet. 2, 1 (Jakarta: Lentera Hati, 2009), 484-485.
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melakukan puasa, seperti ayam betina yang sedang mengerami telurnya, ular
dan demikan juga dengan tumbuh-tumbuhan dan sebagainya.

Rasulullah saw. tentunya mengetahui dan memahami apa sebenarnya
manfaat dari puasa tersebut sehingga beliau menyampaikan berbagai Hadis
terkait dengan puasa. Salah satu Hadis yang disampaikannya adalah Hadis di
atas. Para ahli banyak yang meneliti tentang manfaat dari puasa tersebut
secara ilmiah yang bisa dipertanggungjawabkan. Di antara penelitian tersebut
adalah puasa dan manfaatnya untuk kesehatan.

Ketika berpuasa tentunya perut kosong dari makanan dan minuman
paling tidak beberapa jam di siang harinya. Seorang dokter berkebangsaan
Swiss menulis. “Manfaat lapar dalam terapi kadang mengungguli
penggunaan berbagai jenis obat berkali-kali lipat.” Sebagian mereka malahan
mencegah pasiennya mengkonsumsi makanan selama beberapa hari,
kemudian setelah itu baru menyuguhinya dengan makanan-makanan
ringan.1?3

Berpuasa selain sebagai kewajiban yang diperintahkan Allah swt.
kepada kaum mukminin, secara kesehatan adalah untuk mengistirahatkan
pencernaan setelah berhari-hari bahkan berbulan-bulan setiap harinya terus
mencerna makanan. Dengan demikian saluran pencernaan selama beberapa
jam istirahat dari kerjanya yang selama 24 jam tidak pernah berhenti. Allan
Cot menuliskan: “Puasa memberikan istirahat fisiologis menyeluruh bagi
sistem pencernaan, sistem saraf pusat, dan menormalisasi metabolisme
tubuh.”?* Itu sebabnya ketika berpuasa, seseorang akan merasa lemas karena
energi tenaganya berkurang dari biasanya ketika tidak puasa. Lemas bukan
berarti bahwa tidak ada tenaga. Sebab ketika seseorang puasa, energi
tenaganya akan diproduksi dari zat gula (glukosa) yang ada di dalam
tubuhnya. Zat gula (glukosa) ini, tersimpan dalam hati dan otot. Zat-zat gula
yang telah tersimpan ini pada awal-awal pelaksanaan puasa akan
dipergunakan untuk menghasilkan tenaga. Lalu, tubuh akan bergantung pada
zat lemak yang tersimpan.t?®

Berpuasa tidak menjadi penghalang untuk beraktivitas sebagaimana di
luar puasa. Justru ketika berpuasa semakin dianjurkan untuk lebih banyak
bergerak, karena dengan bergerak akan menghasilkan tenaga ekstra dan
menyehatkan tubuh. Penelitian Abdul Jawad As-Shawi menemukan bahwa;

1235alim, Mengobati Penyakit Jiwa, 290-291.

12Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 137.

12Hammam, Terapi dengan lbadah, 359. Bandingkan dengan, Zaghlul an-Najjar,
Sains dalam Hadis: Mengungkap Fakta lImiah Dari Kemukjizatan Hadis Nabi, terjemah:
Zainal Abidin, dkk. (Jakarta: Amzah, 2011), 173.
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“Gerak dan aktivitas tubuh yang sedang berpuasa menghasilkan glukosa
buatan yang tersimpan dalam jantung. Glukosa ini adalah nutrisi ideal buat
otak. Biasanya digunakan untuk memproduksi sel-sel darah merah. Juga
digunakan untuk pertumbuhan tulang, nervous system, dan muscular system
sehingga menjadikannya berkapasitas lebih.1?® Sementara racun-racun dan
zat asam yang berbahaya dalam tubuh manusia akan lumpuh dengan
sendirinya jika terus bergerak dan beraktivitas ketika berpuasa. Sebaliknya,
kalau seseorang yang sedang berpuasa malas-malasan dan tidur maka akan
menyebabkan efek yang berlawanan pada tubuh sehingga menyebabkan
ketidakstabilan tubuh dan bertambahnya energi-energi berbahaya.*?’

Seseorang yang menjalankan puasa sesuai dengan sunnah Nabi akan
menyehatkan lambungnya. Karena Kketika seseorang berpuasa proses
regenerasi sel-sel saluran cerna (khususnya bagi lambung) berjalan lebih
optimal dan maksimal dibandingkan ketika tidak berpuasa.'?® Memang kadar
asam lambung akan meningkat pada saat menjelang magrib di hari-hari
pertama puasa, tetapi selanjutnya akan kembali menjadi normal. Hal tersebut
malah bermanfaat untuk eradikasi (mengeliminasi) kuman yang ada di
lambung.?® Di awal-awal puasa Ramadan apalagi bagi yang punya penyakit
asam lambung akan terasa berat. Tetapi ternyata menurut temuan ini hal itu
adalah proses regenerasi sel-sel dalam pencernaan.

Andrea Wyler seorang ahli dietics Amerika mengatakan bahwa:
berpuasa pada sepuluh hari pertama bulan Ramadan mampu memperbarui
10% sel-sel tubuh manusia, jumlah itu meningkat sampai 66% pada sepuluh
hari berikutnya, dan sel-sel tubuh manusia akan diperbaharui secara
keseluruhan (100%) pada sepuluh hari terakhir bulan Ramadhan.**° Makanan
yang kita makan adalah merupakan bahan bakar utama sel yang ada di dalam
tubuh.’3! Ketika berpuasa tentunya makanan tidak ada masuk ke dalam
lambung, oleh karenanya sel akan memakan lemak, glukosa dan protein yang
ada dalam tubuh di luar lambung. Itu sebabnya maka sel-sel tersebut
diperbaharui secara seratus persen ketika sepuluh hari terakhir bulan
Ramadan.

Leonie Brown menulis, “Meskipun belakangan ini jawaban yang
paling santer ketika sakit ialah: berobatlah! Tetapi lebih baik bagi anda

126Hammam, Terapi dengan Ibadah, 360.

2"Hammam, Terapi dengan Ibadah, 360.

128Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 140.

12%Hashman, Rahasia Kesehatan Rasulullah, 142.

1%0Hammam, Terapi dengan Ibadah, 363.

131 ewis Wolpert, The Miracle of Cells: Rahasia Kehidupan dan Kecerdikan Sel,
terjemah Perwira Leo (Bandung: Qanita, 2011), 44.
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mencoba sebaliknya. Puasa pencegahan ialah cara yang ampuh untuk
menggapai kesehatan dan kesembuhan, karena puasa dapat menstimulasi
perubahan-perubahan metabolisme secara kimiawi dalam tubuh yang pada
umumnya dapat menyembuhkan dan membersihkan tubuh.”'®? Dengan
demikian dipahami bahwa berpuasa selain sebagai mengobati penyakit juga
merupakan preventif atau pencegahan dari penyakit. Dengan demikian
berpuasa adalah salah satu cara untuk tetap sehat.

Puasa ini juga digunakan sebagai terapi penyembuhan terhadap
berbagai penyakit. Bahkan jauh sebelum Masehi para ahli pengobatan sudah
menggunakan puasa ini sebagai terapi terhadap penyakit-penyakit yang tidak
dapat disembuhkan pada masa itu. Ini dibuktikan dengan tulisan seorang
tabib besar China bernama Shu Jhu Chi yang hidup di Tibet menulis satu bab
khusus dalam buku kedokterannya tentang terapi puasa dan terapi
makanan.t®3

Di Mesir kuno, dengan kesaksian ahli sejarah terkenal (Herodotus),
terbukti bahwa masyarakat Mesir kuno melakukan puasa 3 hari pada setiap
bulannya. Dengan cara ini mereka mampu mengobati banyak penyakit.
Dengannya pula mereka mampu menjadi masyarakat yang lebih sehat dari
masyarakat lainnya pada masanya. Herodotus juga menguatkan ketangguhan
Mesir kuno di bidang kedokteran pada masa itu.*3*

Para tabib Yunani seperti Aksadiyat, Selous, Hippocrates, juga
menerapkan terapi puasa untuk mengobati penyakit-penyakit yang tak dapat
disembuhkan dengan obat-obat yang tersedia kala itu.}3® Pada masa sekarang
juga masih tetap disarankan oleh para dokter untuk berpuasa kepada pasien
khusus bagi yang mau operasi besar maupun penyakit-penyakit tertentu. Ini
menunjukkan bahwa betapa besarnya manfaat puasa ini bagi kesehatan.
Dengan demikian terbukti pernyataan Allah swt. dengan menggunakan kata
“diwajibkan atas kamu”, bahwa seandainya Allah tidak mewajibkan puasa itu
niscaya manusia itu sendiri akan tetap mewajibkan puasa tersebut kepada
dirinya sendiri.

Di antara manfaat puasa bagi tubuh dan nilai-nilai kesehatan di
dalamnya, yaitu memperbaiki kinerja hati/jantung, sistem pembuangan,
sistem pencernaan, sistem saraf, sistem pernapasan dan sistem-sistem lain
selama puasa,'® mengeliminasi kuman-kuman atau racun-racun dalam tubuh,

1%2Hammam, Terapi dengan Ibadah, 368.
133Hammam, Terapi dengan Ibadah, 371.
134Hammam, Terapi dengan Ibadah, 371.
1%Hammam, Terapi dengan Ibadah, 371.
136 An-Najjar, Sains dalam Hadis, 172.
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menormalkan metabolisme, meregenerasi sel-sel dalam tubuh. Demikian
juga secara umum telah diakui pengaruh positif puasa terhadap berbagai
penyakit, di antaranya adalah sebagai berikut: berbagai penyakit organ
pencernaan seperti radang lambung bahwa yang menjadi dasar
pengobatannya adalah puasa selama 24 jam. Juga gangguan pada kolon,
berbagai penyakit lever, dan buruknya sistem pencernaan, obesitas,
pengerasan pembuluh darah, peningkatan tensi darah, dan nyeri dada, asma,
radang ginjal menahun yang menahan sodium, dan berbagai ketidakstabilan
jiwa dan emosi. *7 Selain itu juga mengobati rasa sakit pada persendian dan
guncangan psikologi serta perasaan, peradangan kulit, eksim dan kulit yang
sensitif dan diabetes pada orang tua.!®

Jelas bahwa Hadis di atas telah terbukti kebenarannya dengan adanya
berbagai temuan para ahli secara ilmiah. Dengan demikian, kalau digunakan
tolok ukur yang ditawarkan oleh Muhammad al-Gazali dalam kritik matan
maka Hadis ini adalah Hadis sahih. Sebab Hadis tersebut sesuai dengan
penemuan ilmiah.

D. Zikir, Doa dan Membaca Alquran

Zikir secara bahasa adalah mengingat, memerhatikan, mengenang,
sambil mengambil pelajaran, mengpnal atau mengerti. Dalam Alquran surah
ar-Ra’d: 28 Allah swt. berfirman: Gk - A KV A R ;35 Gaakiz ) sl Gyl

&t (Dengan mengingat Allah (zikrullah), hati orang-orang yang beriman
menjadi tenang, ketauhilah dengan mengingat Allah hati menjadi tenang.”
Dalam menafsirkan ayat ini para ahli tafsir'*® umumnya mengatakan dengan
berzikir kepada Allah hati orang-orang mukmin akan tenang, karena orang-
orang kafir tidak berzikir maka hatinya tidak tenang. Ini artinya bahwa zikir
adalah salah satu pembeda orang-orang mukmin dengan orang kafir. Dengan
demikian zikir ini adalah merupakan senjata orang-orang yang beriman
dalam mengarungi kehidupan. Zikir ini adalah salah satu keistimewaan bagi
orang-orang yang beriman. Manusia tdak terlepas dari berbagai masalah
dalam menjalani kehidupan dan orang-orang yang beriman di saat-saat
seperti itu memerlukan ketenangan. Ketenangan ini terkait dengan hati atau

1373alim, Mengobati Penyakit Jiwa, 292.

18 Muhammad Sayyid Abdul Basith, Rahasia Kesehatan Nabi, terjemah M.
Masnur Hamzah dan Fathullah Maksum (Solo: Tiga Serangkai, 2004), 60.

19 ihat Muhammad ibn Jarir at-Tabari, Jami’ al-Bayan fi Ta'wil al-Qur’an,
Ahmad Muhammad Syakir, ed., 16 (t.t.p.: Mu’assasah ar-Risalah, 1420 H/2000 M), 432,
Ibrahim ibn as-Sirrt Abt Ishaq az-Zujaj, Ma ‘ani al-Qur’an wa | ‘rabih, ‘Abd al-Jali ‘Abdah
Syalabi, ed., 3 (Beirut: ‘Alim al-Kutub, 1408 H/1988 M), 148, Jalal ad-Din as-Suyuti dan
Jalal ad-Din al-Mahalli, Tafsir al-Jalalain, (Kairo: Dar al-Hadfs, t.t.), 326, Aba ‘Abdullah
Muhammad ibn Ahmad al-Qurtubi, aldjami’ li Ahkam al-Qur’an, Ahmad al-Bardani dan
Ibrahim Atfisy, ed., 9 (Beirtt: Dar al-Kutub al-Misriyah, 1384 H/1964 M), 315.
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spritual, tidak heran kalau orang-orang yang tidak beragama bahkan yang
beragama selain agama Islam spritualnya tidak tenang disebabkan kosongnya
hati dari zikr.

Zikir dalam Islam khususnya dalam Hadis Nabi ada berbagai macam
cara dan bentuknya. Bisa dalam bentuk ucapan, perbuatan anggota badan,
bahkan dengan hati sekalipun. Salat juga merupakan zikir sebagaimana Allah
swt. dalam surah Taha: 14: ¢ Sd all G8 [dirikanlah salat untuk
mengingatku]. Dari berbagai bentuk zikir dalam Hadis tersebut dalam
bahasan ini yang akan dikaji adalah zikir dengan lisan, yaitu sebagai doa
dalam amalan sehari-hari, dan membaca Alquran. Oleh karena itu zikir itu
bisa juga disebut sebagai doa, atau sebaliknya doa itu bisa juga disebut
sebagai zikir. Zikir atau doa sehari-hari juga cukup banyak diajarkan dan
dipraktekkan oleh Rasul, karenanya peneliti membatasinya dengan beberapa
zikir, yaitu zikir pagi dan sore, istigfar dan membaca Alquran.

1. Zikir Pagi dan Sore

Rasulullah saw. setiap saat berzikir kepada Allah, pagi, siang, sore
dan malam dan mengajarkannya kepada sahabat dan tentunya umat Islam.
Zikir yang dibaca pada waktu pagi dan sore ada beberapa macam doa yang
selalu dibacakan oleh Rasulullah saw. yang dituliskan di dalam kitab hadis
kutub at-tis‘ah. Melihat banyaknya doa-doa tersebut, peneliti akan
kemukakan beberapa di antaranya.

1) Riwayat Aba Dawud di dalam Sunan Aba Dawud paling tidak ada 24
jalur meriwayatkannya tentang doa di pagi dan sore hari dengan
berbagai macam redaksi doa. Berikut ini akan dituliskan beberapa di
antaranya, yaitu nomor Hadis 5067, 5068,'4° dan 5073.14!
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Abu Dawud berkata: menceritakan kepada kami Musaddad, menceritakan
kepada kami Husyaim, dari Ya‘la ibn ‘Ata’, dari ‘Amr ibn ‘Asim, dari Abu
Hurairah, bahwasanya Abu Bakr as-Siddig ra. berkata: ya Rasulullah
perintahkanlah aku satu kata yang aku katakan apabila di waktu pagiku, di
waktu soreku. Rasulullah saw. bersabda: Katakanlah “Ya Allah pencipta
langit dan bumi, Yang Mengetahui alam gaib dan alam nyata, Rabb segala
sesuatu, pemilik dan yang merajainya. Saya bersaksi bahwa tidak ada Tuhan
selain Engkau, saya berlindung kepada Engkau dari buruknya diri dan dari
jeleknya setan dan sekutunya. Saya juga berlindung dari berbuat jahat atas
diri saya atau membawanya kepada seorang muslim. “Bacalah itu pada pagi
hari, sore hari dan saat berbaring hendak tidur.”
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Ahmad ibn Salih,
menceritakan kepada kami Muhammad ibn Fudaik, ia berkata: memberitakan
kepadaku ‘Abd ar-Rahman ibn ‘Abd al-Majid, dari Hisyam ibn Algaz ibn
Rabi‘ah, dari Makhul ad-Dimasyqi, dari Anas ibn Malik, bahwa Rasulullah
saw. bersabda: “Siapa yang berkata ketika di pagi dan di sore hari: “Ya Allah
saya berada di pagi hari dalam keadaan bersaksi kepada Engkau dan kepada
para Malaikat pemikul ‘arasy-Mu, serta malaikat-Mu dan seluruh makhluk-
Mu, bahwa sesungguhnya Engkau adalah Allah, tidak ada Tuhan kecuali
Engkau, dan bahwa Muhammad adalah hamba dan Rasul-Mu,” maka Allah
akan membebaskan seperempat dirinya dari neraka. Jika membacanya dua
kali, maka Allah memerdekakan setengah dirinya dari neraka. Apabila
membacanya tiga kali, maka Allah akan memerdekakan tiga perempatnya
dari neraka, sedangkan kalau ia membacanya empat kali, maka Allah akan
memerdekakan dirinya dari neraka.”
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Abu Dawud berkata: menceritakan kepada kami ’Abdullah ibn Maslamah,
menceritakan kepada kami Aba Maudad, dari orang yang ia dengar, Aban
ibn ‘Usman mengatakan: saya mendengar ‘Usman (yaitu Ibn ‘Affan)
mengatakan: saya mendengar Rasulullah saw. bersabda: “Barangsiapa yang
berkata: Dengan nama Allah yang dengan-Nya tidak satupun di bumi
maupun di langit dapat membahayakan dan Dia Maha Mendengar lagi Maha
Mengetahui, sebanyak 3 kali tidak akan ditimpa musibah dan bala sampai
sore hari. Abti Dawud berkata: Lalu Aban ibn ‘Usman ditimpa penyakit
(lumpuh). Orang yang mendengar Hadis dari Aban pun menjenguknya. Lalu
Aban berkata kepadanya: kenapa engkau menjengukku? Demi Allah aku
tidak berdusta atas nama ‘Usman dan ‘Usman tidak berdusta atas nama Nabi
saw. akan tetapi pada hari ini saya tertimpa musibah, saya sangat marah
sehingga saya lupa membacanya.”

2) Riwayat Muslim di dalam Sahih Muslim nomor Hadis 74-(2723).142
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Qutaibah ibn Sa‘id,
menceritakan kepada kami ‘Abd al-Wahid ibn Ziyad, dari al-Hasan ibn
‘Ubaidillah, menceritakan kepada kami Ibrahim ibn Suwaid an-Nakha‘,
menceritakan kepada kami ‘Abd ar-Rahman ibn Yazid, dari ‘Abdullah ibn
Mas‘td, ia berkata: Rasulullah saw. apabila di sore hari beliau berkata: kami
dan kuasa Allah bersore hari, segala puji bagi Allah, tiada Tuhan selain Allah
Yang Maha Esa, tiada sekutu bagi-Nya. Al-Hasan berkata: maka
menceritakan kepadaku az-Zubaid bahwa ia hapal dari Ibrahim dengan doa
ini: Bagi-Nya segala kuasa dan puji dan Dia Maha Kuasa atas segala sesuatu.
Ya Tuhanku, aku memohon kepada-Mu kebaikan malam ini dan aku
berlindung kepada-Mu dari kejahatan malam ini dan kejahatan malam
sesudahnya. Tuhanku, aku memohon perlindungan-Mu dari kemalasan dan
kedaifan masa tua. Aku memohon perlindungan-Mu dari siksa neraka dan
siksa kubur.”

3) Riwayat at-Tirmizi di dalam Sunan at-Tirmizi nomor Hadis 3391.14
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At-Tirmizi berkata: menceritakan kepada kami ‘Al1 ibn Hujr, ia berkata:
menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Ja‘far, ia berkata: memberitakan
kepada kami Suhail ibn Abt Salih, dari ayahnya, dari Abt Hurairah, ia
berkata: Rasulullah saw. mengajari para sahabatnya dengan mengatakan:
“Apabila kamu di pagi hari maka bacalah: Ya Allah, dengan-Mu kami

433t-Tirm1z1, Sunan at-Tirmizi, 5, 466.



164

berpagi hari dan dengan-Mu kami bersore hari, dengan-Mu kami hidup,
dengan-Mu kami mati dan hanya kepada-Mu (kami) kembali. Apabila sore
hari maka bacalah: Ya Allah dengan-Mu kami bersore hari dan dengan-Mu
kami berpagi hari, dengan-Mu kami hidup, dengan-Mu kami mati dan hanya
kepada-Mu (kami) kembali.” Hadis ini Hasan.

4) Riwayat Ibn Majah di dalam Sunan ibn Majah nomor Hadis, 3870,
3872.144
i
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami Aba Bakr ibn Aba Syaibah, ia
berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn Basyr, ia berkata:
menceritakan kepada kami Mis‘ar, ia berkata: menceritakan kepada kami
Abu ‘Aqil, dari Sabiq, dari Abu Sallam, pelayan Nabi saw, dari Nabi saw.
beliau bersabda: “Tidaklah di antara muslim, atau manusia, atau hamba yang
membaca di sore hari dan pagi hari; Aku rela Allah sebagai Tuhan, Islam
sebagai agama, dan Nabi Muhammad saw. sebagai Nabi. Kecuali ia berhak
atas ridanya Allah pada hari kiamat.”

1441hn Majah, Sunan ibn Mzjah, 2, 1273-1274.
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami ‘AlT ibn Muhammad, ia
berkata: menceritakan kepada kami Ibrahim ibn ‘Uyainah, ia berkata:
menceritakan kepada kami al-Walid ibn Sa‘labah, dari ‘Abdullah ibn
Buraidah, dari ayahnya, ia berkata: Rasulullah saw. bersabda: ”Ya Allah
Engkaulah Rabbku tidak ada Tuhan selain Engkau, Engkau ciptakan aku dan
saya adalah hamba-Mu, aku setia di atas perjanjian-Mu dan janjiku kepada-
Mu sesuai kemampuanku. Aku berlindung kepada-Mu dari kejelekan yang
aku perbuat. Aku mengakui nikmat-Mu kepadaku serta aku mengakui
dosaku, maka ampunilah aku, karena sesungguhnya tiada yang mengampuni
dosa kecuali Engkau. Ibn Buraidah berkata: Rasulullah saw. bersabda: “Siapa
yang membacanya pada siang dan malam hari lalu ia mati pada siang hari
atau malam itu ia akan masuk surga jika Allah swt. menghendaki.

Masih banyak lagi zikir-zikir lainnya di dalam berbagai riwayat
Hadis, namun Hadis-hadis di atas beberapa di antaranya. Untuk lebih lanjut
untuk mengetahui zikir-zikir ini dapat dibaca dalam kitab al-Azkar karya an-
Nawawi. Dalam kitab tersebut sesuai dengan judulnya merupakan kumpulan
zikir-zikir yang merujuk ke berbagai kitab hadis.

Selain itu di dalam Alquran Allah swt. juga menegaskan tentang
pentingnya zikir di waktu pagi dan sore inni sebagaimana di dalam Alquran
surah al-Ahzab ayat 41-42 berikut: 358 & 5555 158 1583 20 152830 ) sial Cudll el &
sl [Hai orang-orang yang beriman, berzikirlah kepada Allah, zikir yang
banyak ,dan sucikanlah dia pagi dan petang]. Anjuran berzikir itu senantiasa
dilakukan sepanjang hari, yaitu di waktu pagi dan petang. Hal itu senada
dengan ayat lain yakni surah ar-Rum ayat 17-18. AIIah berflrman ) flaila
(Oael Guns e 5 (V15 saldl b Al A1y (sAual (usy (s (s [Maka
bertasbihlah kepada Allah di waktu kamu berada di petang hari dan waktu
kamu berada di waktu subuh, dan bagi-Nyalah segala puji di langit dan di
bumi dan di waktu kamu berada pada petang hari dan di waktu kamu berada
di waktu zuhur].

Bacaan-bacaan zikir atau doa tersebut kalau diperhatikan sebenarnya
adalah dialog antara seorang hamba kepada Sang Penciptanya, penyerahan
diri kepada Allah swt., pengakuan kelemahan diri kepada Allah, pengakuan
kepada kekuasaan Allah swt. dan pujian kepada Allah swt. Dialog tersebut
diulang-ulang setiap hari sehingga meyakinkan dan mengingatkan diri bahwa
tidak ada perlindungan dan pertolongan kecuali dari Allah swt. Dengan selalu
mengulang-ulang bacaan tersebut setiap harinya diharapkan agar tertanam
dalam hati dan pikiran sehingga tidak pernah lalai dan lupa mengingat Allah
Swit.
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Di sisi lain, doa juga memberikan efek kepada penyembuhan. Byrd,
seorang peneliti di San Fransisco General Hospital pada 1988, melakukan
penelitian terhadap 393 pasien jantung yang kritis dirawat di ICU selama 10
bulan dan dibaginya menjadi 2 kelompok. Kelompok pasien grup A didoakan
hingga mereka meninggalkan rumah sakit. Kelompok pasien grup B tidak
diberikan doa. Kelompok dia tidak diberi tahu untuk apa doa tersebut.
Hasilnya, sangat menarik. Kelompok yang didoakan meninggalkan rumah
sakit lebih awal, insiden terjadinya gagal jantung (congestif heart failure)
lebih rendah 2 kali, dan kebutuhan terhadap antibiotic nenurun 1/5 nya. Tim
riset juga mengobservasi bahwa pemberian doa dengan perawatan penuh
kasih memberikan hasil penyembuhan yang lebih baik.'%

Dari penelitian ini dipahami bahwa doa itu bukan hanya berpengaruh
terhadap orang yang membaca doa, tetapi juga berpengaruh kepada orang
lain, bahkan bisa menyembuhkan penyakit. Dengan demikian perbanyaklah
berdoa untuk diri sendiri dan mendoakan orang lain, karena doa tersebut
adalah ucapan orang-orang yang salih. Amalkanlah doa-doa yang diajarkan
Rasulullah saw. dalam berbagai hal dan tempat, karena salah satu
keistimewaan dan keutamaan Muhammad adalah doanya. Karena dalam
ajaran Rasul setiap saat dan setiap waktu, mulai dari bangun tidur sampai
tidur kembali tidak ada yang luput dari amalan doa.

2. lstigfar
Rasulullah saw. dalam setiap harinya mengucapkan istigfar tidak
pernah kurang dari 70 kali sehari semalam, sebagaimana diriwayatkan al-
Bukhari pada bab istigfar an-Nabz saw. f7 al-yaum wa al-lailah nomor Hadis
6307.146
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Al-Bukhari  berkata: menceritakan kepada kami Aba al-Yaman,
memberitakan kepada kami Syu‘aib, dari az-Zuhri, ia berkata: memberitakan
kepadaku Abu Salamah ibn ‘Abd ar-Rahman, ia berkata: Aba Hurairah
berkata: saya mendengar Rasulullah saw. bersabda: Demi Allah aku sungguh

‘o
ryy

145Hashman, Rahasia Kesehatan, 194.
WSA|-Bukhari, Sahih al-Bukhari, 8, 67.
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ber-istigfar dan bertaubat kepada Allah setiap harinya lebih dari tujuh puluh
kali.

Bahkan dalam riwayat lain dikatakan Rasulullah ber-istigfar setiap
harinya sampai 100 kali sebagaimana diriwayatkan ad-Darimi pada bab f7 al-
istigfar nomor Hadis 27654’ sebagaimana berikut:

Z

PR £ e St A Bhs ol Bhs (b g 182 G
;,i;.bu &gé ?-j cd}fb\ L;L/c :)jb L.}/L:vé é &KJ@ cfu_:/?iii- :),;‘— c§}3§.i.5\ L}/‘
9 Laal ) 7 i &\» LGS (:Lﬂj 4,J.c X L;L,a f_gfj\ s cﬁj«.c L/;\

»5"‘3”“(15%}{“”‘ AN

Ad-Darimi berkata: memberitakan kepada kami Muhammad ibn Yasuf,
menceritakan kepada kami Isra’il, menceritakan kepada kami Aba Ishag, dari
‘Ubaid ibn ‘Amr Abu al-Mugirah, dari Huzaifah, ia berkata: dalam lisanku
ada fitnah atas keluargaku, dan mereka tidak melanggar batas kepada yang
lain. Aku bertanya kepada Rasulullah saw, maka Rasulullah saw. bersabda:
dimana kamu mencari pengampunan? Sesungguhnya aku meminta ampun
kepada Allah seratus kali setiap hari.

a3
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Hadis ini menunjukkan betapa Rasulullah saw. sebagai seorang
hamba yang memiliki akhlak yang agung dan mulia. Beliau sebagai seorang
Rasul yang ma ‘sam dari dosa masih tetap mewiridkan permohonan ampun
kepada sang Khalig. Ini menandakan bahwa memang beliau suri teladan bagi
manusia. Ini menunjukkan bahwa Nabi saw. ber-istigfar tujuannya bukanlah
untuk permohonan ampunan dosa semata, tetapi beliau melakukan itu adalah
untuk mendapat kelapangan dari setiap kesusahan dan mendapat jalan keluar
dari setiap kesulitan yang dihadapinya dalam mensyiarkan Islam dan dalam
menjalani kehidupannya. '*® Ini dipahami dari Hadis Rasul  yang
diriwayatkan lbn Majah pada bab al-istigfar nomor Hadis 3819.14°
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147Abti Muhammad ‘Abdullah ibn ‘Abd ar-Rahman ad-Darimi, Sunan ad-Darimy,
Husain Salim ad-Darani, ed., 3 (Saudi: Dar al-Mugni li an-Nasyr wa at-Tauzig, 1412 H/2000
M), 1791.

148Muhammad Nuh Siregar, “Psikoterapi Bersama Nabi”, Al-Bukhari, Volume 1,
Nomor 1, 2018, 28.

191bn Majah, Sunan lhn Mgjah, 2, 1254.
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Ibn Majah berkata: menceritakan kepada kami Hisyam ibn ‘Ammar,
menceritakan kepada kami al-Walid ibn Muslim telah menceritakan kepada
kami al-Hakam ibn Mus‘ab dari Muhammad ibn ‘Alai ibn ‘Abdullah ibn
‘Abbas, bahwa telah menceritakan kepadanya ‘Abdullah ibn ‘Abbas, ia
berkata, Rasulullah saw. bersabda : “Siapa yang melazimkan istigfar maka
Allah akan memberikan kelapangan dari setiap kesusahannya memberikan
jalan keluar dari setiap kesulitannya dan memberinya rizki dengan tanpa
terduga.”

Atas dasar itu ber-istigfar disyariatkan dalam agama di setiap waktu.
Di dalam Alquran juga banyak ditemukan perintah untuk ber istigfar. Di
antaranya adalah dalam surah az-Zumar ayat 53 berikut: ) g8 5%l G ke b J
\a.m;uy.ﬂ\)su:w\u\ AR (e ki Y el LB aal A&l G &)
[Katakanlah: Hai hamba-hamba-Ku yang melampaui batas terhadap diri
mereka sendiri, janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah.
Sesungguhnya Allah mengampuni dosa-dosa semuanya. Sesungguhnya
Dialah Yang Maha Pengampun Iagl Maha Penyayang] Dalam surah an-Nisa
ayat 110; sy 1Hste il asd &) i 25 406 ally 5 12 & Jass (a3 [Dan barangsiapa
mengerjakan kejahatan dan menganiaya dirinya sendiri, kemudian ia
memohon ampun kepada Allah, niscaya ia mendapati Allah Maha
Pengampun lagi Maha Penyayang].

Di antara waktu-waktu yang sangat dianjurkan untuk beristigfar di
antaranya adalah setelah menunaikan ibadah salat sebagaimana dalam Hadis
yang diriwayatkan Muslim pada bab istizbab az-zikr ba’d as-salah wa bayan
sifatih nomor Hadis 135-(591)*%° berikut:
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50Muslim, Sakih Muslim, 1, 414.
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Dawud ibn Rusyaid,
menceritakan kepada kami al-Walid, dari al-Auza’i, dari Abta ‘Ammar,
namanya Syaddad ibn ‘Abdullah, dari Abai Asma’, dari Sauban, ia berkata:
Rasulullah saw. apabila selesai dari salatnya beliau beristigfar sebanyak tiga
kali. Aku bertanya kepada al-Auza‘1: bagaimana (yang dimaksud dengan) al-
istigfar itu? Al-Auza‘1 berkata: engkau ucapkan: astagfirullah, astagfirullah.

Hadis ini menjelaskan bahwa ketika selesai salam dari salat maka
kalimat yang pertama diucapkan adalah istigfar, bukan al-hamdalah
sebagaimana yang dipraktekkan oleh masyarakat pada umumnya.

Berikutnya waktu-waktu yang dianjurkan untuk beristigfar adalah
pada waktu sepertiga malam sebagaimana diriwayatkan al-Bukhari pada bab
ad-du ‘@ fr as-salah min akhir al-lail nomor Hadis 1145.%°!
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Maslamah,
dari Malik, dari Ibn Syihab, dari Aba Salamah dan Aba ‘Abdullah al-Agarr,
dari Abti Hurairah ra.: Rasulullah saw. bersabda: Allah turun setiap malam ke
langit dunia, pada saat tersisa sepertiga malam terakhir. Allah berfirman:
siapa yang berdoa kepada-Ku akan Aku kabulkan; siapa yang meminta
kepada-Ku akan Aku beri; serta siapa yang meminta ampunan kepada-Ku,
Aku akan ampuni.

Selain waktu-waktu ber-istigfar di atas masih banyak lagi waktu-
waktu yang lainnya. Demikian juga dengan redaksi-redaksi istigfar yang
diajarkan oleh Rasulullah saw. juga banyak variasinya. Redaksi dari istigfar
yang diucapkan Rasulullah saw. dalam kesehariannya antara lain dalam
beberapa riwayat berikut:

ISIA|-Bukhari, Sahth al-Bukharf, 2, 53.
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1) Riwayat Abii Dawud pada bab al-istigfar nomor Hadis 1517.1%2
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Abt Dawud berkata: menceritakan kepada kami Musa ibn Isma’il,
menceritakan kepada kami Hafs ibn ‘Umar ibn Marrah asy-Syanni,
menceritakan kepadaku Abu ‘Umar ibn Marrah, ia berkata: Aku mendengar
Bilal ibn Yasar ibn Zaid, hamba Nabi saw., ia berkata: Saya mendengar
ayahku, diceritakan kepadanya dari kakekku. Bahwa ia mendengar
Rasulullah saw. bersabda: siapa yang mengucapkan: aku meminta ampun
kepada Allah yang tidak ada Tuhan selain dia yang Maha Hidup dan Maha
Kekal dan aku bertaubat kepada-Nya, dia akan diampuni, walaupun ia lari
dari peperangan (dosa besar).

2) Riwayat al-Bukhari pada bab ma yaqal iza asbas nomor Hadis
6323.1%3
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Al-Bukhart berkata: menceritakan kepada kami Musaddad, menceritakan
kepada kami Yazid ibn Zurai‘, menceritakan kepada kami Husain,

152 Abii Dawud, Sunan Aba Dawud, 2, 85.
153A1-Bukhari, Sahih al-Bukhari, 8, 71.
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menceritakan kepada kami ‘Abdullah ibn Buraidah, dari Busyair ibn Ka‘b,
dari Syaddad ibn Aus, dari Nabi saw. beliau bersabda: pemimpin istigfar itu
adalah: Ya Allah, Anda adalah Tuhanku, tidak ada Tuhan selain Engkau,
Engkau menciptakanku dan aku adalah hamba-Mu, Aku setia di atas
perjanjian-Mu dan janjiku kepada-Mu sesuai kemampuanku. Aku berlindung
kepada-Mu dari kejelekan yang aku perbuat. Aku mengakui nikmat-Mu
kepadaku serta aku mengakui dosaku, maka ampunilah aku. Karena
sesungguhnya tiada yang mengampuni dosa kecuali Engkau.” Rasulullah
saw. mengatakan bahwa: siapa yang membaca istigfar ini pada siang hari dan
ia yakin terhadapnya, lalu ia wafat pada hari itu maka ia akan masuk ke
dalam surga. Siapa yang membaca istigfar ini di malam hari dan ia yakin
terhadapnya, lalu ia wafat sebelum pagi (subuh) maka ia akan masuk surga.

3) Riwayat Muslim pada bab at-ta‘awwuz min syarr ma ‘umil wa
min syarr ma lam yu ‘mal nomor Hadis 70-(2719).154
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami ‘Ubaidillah ibn Mu‘az al-
‘Anbari, menceritakan kepada kami ayahku, menceritakan kepada kami
Syu’bah, dari Abu Ishag, dari Abt Burdah ibn Abt Masa al-Asy‘ari, dari
ayahnya dari Nabi saw. Rasulullah saw. berdoa dengan doa berikut : “Ya
Allah ampunilah aku, kesalahanku, kebodohanku, kecerobohanku dalam
urusanku, dan engkaulah yang lebih mengetahui semua itu. Ya Allah
ampunilah aku, kesalahanku, kesengajaanku dan semua itu ada padaku, Ya
Allah ampunilah aku, dosa-dosaku yang telah lalu dan dosa-dosaku yang
akan datang, yang tersembunyi dan yang nampak serta Engkaulah yang
Lebih Mengetahuinya dari aku. Engkau adalah maha Terdahulu dan
Engkaulah Maha Terakhir dan Engkau Adalah Maha Kuasa atas segala
sesuatu.

154Muslim, Sakih Muslim, 4, 2087.
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Zikir adalah salah satu cara untuk mengingat Allah. Sebagai makhluk-
Nya tentunya wajib bersyukur kepada Sang Khaliq dalam susana apapun. Di
saat gembira ingat kepada Allah, di saat sedih juga ingat Allah. Bangun tidur
ingat Allah, mau tidur ingat Allah, di pagi hari ingat Allah, sing hari dan sore
hari ingat kepada Allah. Ditimpa musibah juga ingat Allah di kala senang
juga ingat kepada Allah. Di kala sehat ingat Allah dan ketika sakit juga ingat
Allah. Setiap saat mengingat Allah, dalam setiap kesempatan mengingat
Allah. Itulah yang diajarkan oleh Rasulullah saw. Selalu mengulang dan
mengulang zikir tersebut secara rutin dan berkelanjutan dalam setiap waktu,
sehingga mempengaruhi dirinya secara fisik maupun psikis. Mempengaruhi
diri dalam berkata dan berprilaku.

Pada era pengetahuan sekarang ini, para ilmuan NLP, psikolog
bahkan dokter menekankan pentingnya seseorang mengulang-ulang
ungkapan tertentu setiap pagi dan petang setiap harinya. Ungkapan-ungkapan
ini akan membuat perubahan pada pikiran bawah sadar, yang selanjutnya
membuat perubahan pada kepribadian. Mereka menegaskan bahwa
ungkapan-ungkapan ini bisa menjadi obat untuk beberapa penyakit. Selain
itu, mereka juga berpendapat bahwa dengan mengulang-ngulang ungkapan
tertentu pada pagi dan petang hari bisa menjadi penyebab kesuksesan dalam
hidup, lebih kreatif, dan Bahagia.>®

Mengingat Allah menunjukkan seseorang yang tahu diri atas
kelemahan, kerendahan, dan hinanya diri di hadapan Allah swt. Zikir
menambah kekuatan iman kepada Allah, menambah kuantitas dan kualitas
ibadah kepada Allah swt. Pengaruh zikir diaplikasikan dalam kehidupan,
berakhlakul karimah, bersyukur, bersabar, bertetangga yang baik, bekerja
dengan baik, berprasangka baik dan lain sebagainya. Dengan setiap saat
berzikir diharapkan semua yang dilakukan, semua yang dilihat, semua yang
didengar, semuanya adalah dengan yang terbaik. Jelasnya tidak ada yang
terkait dengan diri kecuali yang baik-baik dan yang terbaik.

Rose Hilferding, seorang psikolog di rumah sakit Boston, Amerika
Serikat berkata: “Terapi yang paling manjur untuk mengatasi depresi dan
kegelisahan adalah si pasien mengadukan segala kepenatannya kepada orang
yang paling ia percaya.’®® Zikir-zikir yang diajarkan Rasulullah saw.
umumnya berisikan pengaduan kepada Allah swt. atas kesalahan-kesalahan
yang dilakukan dan meminta keampunan dan perlindungan dari-Nya. Dengan
demikian zikir-zikir tersebut akan memberikan ketenangan batin dan pada
akhirnya merasa terjaga dan terlindungi.

1%5Kaheel, Rahasia Sunnah Nabi, 45.
1%6Hammam, Terapi dengan Ibadah, 228.
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Ketika Syekh Ibn Taimiyyah sakit, ada seorang tabib yang
menasehatinya berkata: “Perkara yang paling membahayakan kesehatanmu
adalah mengajar, berfikir, dan berzikir.” Syekh Ibn Taimiyyah bertanya:
“Bukankah kalian berpendirian bahwa apabila hati seseorang kuat dan
bergembira, kegembiraan itu secara alamiah menimbulkan kekuatan yang
membantu menolak penyakit?” Tabib tadi menjawab, “Betul.” Ibn Tamiyyah
pun berkata kepada Tabib, “Jika aku sibukkan hatiku untuk berzikir,
mengajar, dan berfikir tentang ilmu, bukankah aku berhasil mengusir
penyakit.”**" Ibn Taimiyah dalam hal ini mencoba memperhadapkan antara
teori kesehatan yang dihasilkan dari ilmu kedokteran dengan pengamalan
agama yang secara tidak langsung menjelaskan manfaat dari zikir tersebut.
Artinya pada masa Ibn Taimiyah manfaat dari zikir untuk kesehatan itu sudah
ada penemuannya di masanya. Tetapi begitupun umat Islam masih banyak
yang lalai dalam mengamalkan zikir dan doa tersebut dalam kehidupan
sehari-hari.

Ketika semua yang diucapkan, semua yang dilakukan dan bahkan
terbersit dalam hati, dalam pikiran adalah yang baik, maka energi yang baik
juga akan datang dan bersama diri dan bahkan segala yang ada di sekitar diri.
Energi positif akan selalu bersama orang-orang yang selalu mengingat Allah.
Ketika energi positif ada dan selalu bersama dalam diri seseorang, maka
semua yang ada dalam pandangannya adalah yang positif. Tidak ada celah
bagi energi negatif untuk masuk dalam dirinya, dalam hatinya, dalam
pikirannya dan dalam perbuatannya. Bahkan ketika orang lain berbuat negatif
terhadap dirinya selalu melihatnya dari sudut positifnya bukan justru
mengikuti dan terpengaruh atas hal tersebut sehingga membalasnya dengan
yang negatif juga. Tetapi justru di saat seperti itu dia melakukan yang positif
kepada yang berbuat negatif tersebut.

Salah satu di antara manfaat zikir yang dikemukakan Amin Syukur
adalah menjadi media bagi terapi jiwa.'®® Betapa banyak orang yang secara
ilmu cukup cerdas dibandingkan dengan yang lain terutama orang-orang
intelektual non muslim tetapi jiwa mereka kosong, nihil bahkan tidak tenang
dan tidak bahagia. Padahal jabatannya tinggi peralatan hidup semua canggih,
harta berlimpah, apapun yang diinginkannya bisa dibelinya, tetapi
ketenangan tidak juga dimilikinya. Bahkan umat Islam pun tidak terkecuali
ada juga yang mengalami hal yang sama disebabkan kelalaiannya kepada
Allah.

71bn Qayyim, Kunci Surga: Mencari Kebahagiaan dengan llmu, terjemah Abdul
Matin dan Salim Rusydi Cahyono, 1 (Solo: Tiga Serangkai, 2009), 572.

18Amin Syukur, Zikir Menyembuhkan Kankerku, cetakan ketiga (Jakarta: Hikmah,
2008), 101.
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Kesehatan fisik dan kesehatan mental manusia ternyata memiliki
keterkaitan, karena ditemukan penyakit yang timbul karena gangguan mental
yang diderita seseorang. Ganggun itu ternyata tidak hanya menimbulkan
gangguan penyakit yang bersifat psikis, tetapi juga bersifat fisik. Stres
misalnya, ternyata tidak hanya mengganggu jiwa, tetapi juga dapat
mengganggu susunan saraf, menimbulkan penyakit jantung, ginjal dan
sebagainya, bahkan ada penyakit infeksi yang timbul karena faktor kejiwaan
itu, misalnya yang sederhana adalah gatal, yang selalu saja muncul kembali
selama faktor mentalnya belum beres.™®

Tekanan mental adalah merupakan ulah manusia. Dengan demikian,
jelas pula bahwa sakit bukan hanya karena campur tangan Tuhan, tetapi
karena kesalahan yang diperbuat manusia itu sendiri. 6

Penelitian Herbert Benson menjelaskan, bahwa dalam mengatasi
patologi mental diperlukan adanya meditasi agar tekanan darah menjadi
seimbang, dia juga menegaskan meditasi dapat membuat hati menjadi tenang
sehingga bernafas jadi teratur, menurunkan metabolisme, bahkan dapat
menimbulkan gelombang otak yang merasa damai dan tenang.*! Benson dan
koleganya menemukan bahwa ketika subjek berada dalam posisi relaks di
tempat yang tenang, memejamkan mata, dan memusatkan perhatian pada
pikiran atau citra tertentu, secara signifikan mereka menurunkan pasokan
oksigen, denyut jantung, tekanan darah, dan laju pernapasan.'®? Benson
menyebutkan berzikir yang dipraktikkan umat muslim adalah salah satu kata
yang memiliki efek bagi keberhasilan respons rileksasi.'®® Atas dasar itu jelas
bahwa zikir dan doa yang dikerjakan dengan secara rutin dan berulang-ulang
sebagaimana dalam Hadis di atas merupakan kesehatan preventif bagi diri
seorang muslim.

Untuk memasuki kondisi semacam itu, secara pasif, abaikan pikiran
yang mengganggu; Teknik mengulang pikiran tertentu sering kali digunakan,
seperti meditasi, megulang doa yang sama...pernapasan diafragma dan
pernapasan dalam, serta mengkhayalkan atau memvisualkan.®*

Penelitian paling penting yang menyampaikan efek terapeutik positif
dari doa pengantar dilakukan oleh Randolph Byrd pada tahun 1988. Hampir
empat ratus pasien di unit perawatan intensif dipilih untuk menerima baik

159Muzakkir, Hidup Sehat dan Bahagia, 51-52.
160Muzakkir, Hidup Sehat dan Bahagia, 52.
16IMuzakkir, Hidup Sehat dan Bahagia, 52.
162Mehmet C.Oz, Healing From the Heart, 121.
183Assegaf, Sehat Ala Nabi, 108.

164Mehmet C.0Z, Healing From the Heart, 121.
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doa maupun bukan doa. Pasien yang menerima doa sedikit membutuhkan
respirator, antibiotic, dan pil %

3. Membaca Alquran

Membaca Alquran adalah zikir yang paling afdal dan menurut an-
Nawawi,'®® sebaiknya memelihara bacaannya baik itu di waktu siang maupun
malam, di saat mukim maupun musafir. Banyak para ulama-ulama terdahulu
yang mengkhatamkan Alquran, ada yang mengkhatamkannya 2 bulan dan
ada juga yang 1 bulan sekali khatam. Hadis-hadis tentang membaca Alquran
ini banyak ditemukan dalam berbagai periwayat kutub at-zis ‘ah. Di antaranya
adalah riwayat Muslim pada bab fadl al-ijtima ‘ ‘ala tilawah al-qur’an nomor
Hadis 39-(2700),¢” dan 38-(2699)%8 sebagai berikut:
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn al-Musanna dan
Ibn Basysyar, keduanya berkata: menceritakan kepada kami Muhammad ibn
Ja’far, menceritakan kepada kami Syu‘bah, saya mendengar Abu Ishagq,
diceritakan dari al-Agarr Aba Muslim, sungguhnya ia berkata: Aku
menyaksikan atas Abu Hurairah dan Abu Sa‘id al-Khudri, bahwasanya
mereka berdua menyaksikan atas Nabi saw. bersabda: Tidak duduk satu
kaum yang mereka berzikir (menyebut) nama Allah Azz wa Jall kecuali
mereka dilindungi para malaikat, dilimpahkan kepada mereka rahmat,
diturunkan kepada mereka ketenangan, dan akan disebut Allah mereka di
hadapan orang-orang yang ada di sisi-Nya.

165Mehmet C.Oz, Healing From the Heart, 255.

16Abi Zakariya Muhy ad-Din ibn Syarf An-Nawawi, al-Azkar, ‘Abd al-Qadir al-
Arnu’ut, ed. (Beirat: Dar al-Fikr, 1414 H/1994 M), 195.

167Muslim, Sakih Muslim, 4, 2074.

188\Muslim, Sakih Muslim, 4, 2074.
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Muslim berkata: menceritakan kepada kami Yahya ibn Yahya at-Tamimi dan
Abu Bakr ibn Abu Syaibah dan Muhammad ibn al-‘Ala’ al-Hamdant —dan
lafal ini dari Yahya. Yahya berkata: memberitakan kepada kami, yang lain
mengatakan: menceritakan kepada kami—Abt Mu‘awiyah, dari al-A:masy,
dari Abu Salih, dari Aba Hurairah, ia berkata: Rasulullah saw. bersabda:
Barang siapa yang membebaskan seorang mukmin dari kesusahan dunia,
maka Allah akan membebaskannya dari kesusahan hari kiamat. Barang siapa
yang memudahkan bagi orang yang kesusahan, maka Allah akan
memudahkan baginya di dunia dan di akhirat. Barang siapa menyembunyikan
(aib) seorang muslim, maka Allah akan menutupinya di dunia dan akhirat.
Allah menolong hamba selama hamba itu menolong saudaranya. Dan barang
siapa yang menempuh suatu jalan untuk mencari ilmu, Allah memudahkan
baginya jalan ke surga. Tidaklah suatu kaum yang berkumpul di salah satu
rumah Allah, membaca Kitab Allah dan mempelajarinya di antara mereka
sendiri, kecuali ketenangan turun atas mereka, dan rahmat menyelimuti
mereka dan para malaikat mengelilingi mereka, dan Allah menyebut nama-
nama mereka di hadapan para malaikat yang ada di sisi-Nya’. dan barang
siapa lambat dalam amalnya, maka tidak dicepatkan hubungannya dengan-
Nya.

Dari Hadis di atas menjelaskan tentang keutamaan orang-orang yang
berzikir. Di antara keutamaannya adalah orang yang berzikir dilindungi oleh
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para malaikat, dilimpahi rahmat, dan diberikan ketenangan dan disebut Allah
nama mereka di langit. Membaca Alquran adalah salah satu bentuk zikir
kepada Allah, sebagaimana disinggung dalam Hadis berikutnya. Demikian
juga halnya dengan mempelajari Alquran juga merupakan bentuk zikir
kepada Allah. Dengan demikian zikir, membaca Alquran dan mempelajari
Alquran itu akan mendatangkan ketenangan.

Qatadah berkata: “sesungguhnya Alquran itu menunjukkan penyakit
dan obat kalian. Adapun penyakit kalian adalah dosa-dosa, sedang obat
kalian adalah istigfar.'®® Dari pernyataan Qatadah ini dipahami bahwa salah
satu penyebab seseorang ditimpa penyakit adalah dikarenakan berbuat dosa.
Maka untuk mengobatinya tersebut adalah dengan ber-istigfar. Hal ini senada
dengan Firman Allah swt. dalam surah Ali Imran: 135. [dan orang-orang
yang apabila mengerjakan perbuatan keji atau menzalimi diri sendiri, (segera)
mengingat Allah, lalu memohon ampunan atas dosa-dosanya, dan siapa (lagi)
yang dapat mengampuni dosa-dosa selain Allah? dan mereka tidak
meneruskan perbuatan dosa itu, sedang mereka mengetahui].

Allah swt. secara tegas menyebutkan bahwa Alquran itu sebagai
petunjuk, rahmat dan obat. Di dalam Hadis Rasul juga ada ditemukan riwayat
bahwa surah al-fatikah itu menyembuhkan berbagai penyakit. Di antara
riwayat tersebut adalah yang diriwayatkan al-Bukhari pada bab asy-syart fr
ar-rugyah bi gati - min al-ganam nomor Hadis 5737.17
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189Hammam, Terapi dengan Ibadah, 46.
0A|-Bukhari, Sahih al-Bukhart, 7, 131.
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Al-Bukhari berkata: menceritakan kepadaku Sidan ibn Mudarib Abu
Muhammad al-Bahili, menceritakan kepada kami Abt Ma‘syar al-Basri —
Sadiigq- Yusuf ibn Yazid al-Barra’. Ia berkata: menceritakan kepadaku
‘Ubaidullah ibn al-Akhnas Aba Malik dari Ibn Aba Mulaikah dari Ibn
‘Abbas, bahwa suatu waktu serombongan sahabat Rasulullah saw. bertemu
dengan sebuah sumber mata air yang di dalamnya ada binatang berbisa yang
menyengat. Maka datang kepada mereka pemilik sumber mata air itu. Lalu ia
bertanya : “Adakah di antara kalian yang pandai memantra (mengobati)?
Karena di mata air ini ada seseorang yang disengat binatang. Maka
berangkatlah salah seorang sahabat di antara mereka untuk mengobati orang
yang disengat binatang tersebut. Lalu dia membacakan surat al-Fatihah sesuai
dengan yang dikehendakinya. Maka seseorang yang disengat tersebut
sembuh dari rasa sakitnya. Lalu ia datang kepada kawan-kawannya dengan
membawa sesuatu (sebagai upahnya). Tetapi mereka para sahabatnya tidak
senang dengan pemberian tersebut dan berkata : “Apakah engkau mengambil
upah dari membacakan Kitabullah? Lalu ketika mereka memasuki kota
Madinah mereka bertanya kepada Rasulullah : apakah boleh menerima upah
dari kitab Allah? Rasulullah saw. bersabda : “Sesungguhnya yang paling
berhak kamu ambil (terima) sebagai upah adalah dari mengajarkan Alquran”.

Jumhur ulama mengatakan bahwa boleh menerima atau mengambil
upah dari mengajarkan Alquran. Para ulama Hanafiah melarang atas hal
tersebut  kecuali  rugyah  seperti mengobati  penyakit  mereka
membolehkannya. Mereka berpendapat bahwa mengajarkan Alquran adalah
merupakan ibadah dan balasannya adalah dari Allah dan hal itu merupakan
giyas dari rugyah.'’? Kalaupun ada riwayat lain yang melarang untuk
menerima upah dari mengajarkan Alquran,’”® kata al-Mubarakfuri, maka
riwayat-riwayat tersebut adalah daif yang tidak bisa dijadikan sebagai hujah,
karena Hadis yang membolehkannya adalah yang lebih sahih dan lebih
kuat.!”* Bahkan as-Suyuti mengatakan bahwa Hadis yang melarang

111 Al-Bukhari, Sakih al-Bukhaii, 5, 2166, dan 2, 795.

1127]-¢ Asqalani, Fath al-Bart, 4, 453, an-Nawawi, Al-Minhaj Syarh, 9, 214-215.

173 Seperti dalam riwayat Ibn Majah, Sunan Ibn Majah, 2, 730.

74 Abi al-‘Ala Muhammad ‘Abd ar-Rahman Al-Mubarakfiri, Tuifah al-Ahwazz bi
Syarh Jami’ at-Tirmizi, 6 (Beirat : Dar al-Kutub al-‘Ilmiyah, tt), 192-193.
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menerima upah tersebut adalah mansukh dari adanya Hadis yang
membolehkannya.!™

Ibn Taimiyah berkata: “Alquran adalah obat untuk penyakit yang ada
di dalam dada dan berbagai penyakit yang bisa merusak hati serta dorongan
syahwat.'’® Berbagai penelitian ilmiah juga membuktikan akan kemukjizatan
Alquran terhadap penyembuhan. Bukan hanya kepada orang yang
membacanya saja tetapi orang yang mendengarkan bacaan Alguran tersebut
pun mendapatkan kemukjizatannya. Bahkan tidak hanya kepada mukmin saja
tetapi kepada non muslim juga memperoleh efek dari bacaan Alguran
tersebut.

Sekelompok non muslim dikumpulkan, lalu di telinga mereka
diletakkan sebuah headset yang memperdengarkan lantunan pembacaan
Alquran, sedangkan pada sekelompok lain diperdengarkan musik. Lalu kedua
kelompok itu diperiksa. Dari situ ditemukan sebuah fakta bahwa orang yang
mendengarkan Alquran, detak jantungnya normal dan tekanan darah mereka
stabil. Sedangkan orang yang mendengarkan musik, tekanan darahnya tinggi
dan detak jantungnya pun menjadi cepat.’’

Inilah yang membuat orang-orang musyrik Mekah panik ketika
mendengar Alquran dibaca. Mereka melarang istri, anak-anak ataupun
saudara-saudara mereka mendengarkan Alquran, karena kuatir terpengaruh
dan akhirnya memercayai risalah yang dibawa Nabi Muhammad saw.!®

E. Sedekah

Sedekah dalam ajaran agama sungguh banyak bentuk-bentuknya.
Mengeluarkan zakat juga sedekah, perkataan yang baik juga sedekah,
memberikan bantuan kepada orang lain juga sedekah, mengambil duri dari
jalan juga sedekah, menunjukkan arah jalan kepada orang yang tersesat juga
sedekah, senyum juga sedekah, mencegah perbuatan maksiat juga sedekah
dan masih banyak lagi yang lainnya yang termasuk sedekah dalam ajaran

175Zain ad-Din Muhammad ‘Abd ar-Rauf Al-Manawi, Faid al-Qadir, 2 (Mesir: al-
Maktabah at-Tijariyah al-Kubra, 1356 H), 418, Zain ad-Din Muhammad ‘Abd ar-Rauf Al-
Manawi, at-Taisir bi Syark al-Jamiz as-Sagir, 1 (Riyad: Maktabah al-Imam asy-Syafi’i,
1408 H/1988), 624.

176 Muhammad Usman Najati, Psikologi Nabi: Membangun Pesona Diri dengan
Ajaran Nabi, terjemah Hedi Fajar (Bandung: Pustaa Hidayah, 2005), 398.

""Hammam, Terapi dengan Ibadah, 285.

18Muhammad Shohib, ed., Keutamaan Al-Qur’an dalam Kesaksian Hadis, cetakan
kedua (Bogor: Lembaga Percetakan Al-Qur’an (LPQ) Kemenag RI, 1433 H/ 2012 M), 14.
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agama. Inti dari semua bentuk-bentuk sedekah dalam ajaran agama adalah
memberikan sesuatu yang bermanfaat kepada orang lain yang membutuhkan.

Dari berbagai bentuk sedekah yang ada di dalam ajaran agama
menurut hemat peneliti yang paling mudah di antaranya dan semua orang
dari berbagai lapisan bisa melakukannya adalah senyum. Karena senyum
tidak ada diperlukan biaya, ilmu, harta kekayaan dan bahkan tenaga. Atas
dasar itu, maka dalam penelitian ini akan diuraikan Hadis Nabi tentang
senyum dan diuraikan nilai-nilai kesehatan yang terkandung dalam Hadis
tersebut.

Rasulullah saw. dalam sebuah Hadis yang diriwayatkan at-Tirmizi
pada bab ma ja’ fi sand’i aI ma ‘rizf nomor Hadis 1956.17°
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At-Tirm1z1 berkata: Menceritakan kepada kami ‘Abbas ibn ‘Abd al-‘Azim al-
‘Anbari, menceritakan kepada kami an-Nadr ibn Muhammad al-Jurasyi al-
Yamami, menceritakan kepada kami ‘Ikrimah ibn ‘Ammar, menceritakan
kepada kami Abt Zumail, dari Malik ibn Marsad dari ayahnya dari Abt Zar
ia berkata, Rasulullah saw. bersabda: “Senyummu kepada saudaramu
merupakan sedekah, memerintahkan kepada kebaikan dan melarang dari
perbuatan mungkar merupakan sedekah, menunjukkan jalan orang yang
tersesat merupakan sedekah, meyingkirkan batu, duri dan tulang dari jalan
merupakan sedekah, menuangkan air dari embermu ke dalam ember
saudaramu merupakan sedekah.” At-Tirmizi berkata: dalam bab ini ada juga

S AL-Tirmizi, Sunan at-Tirmizz, 4, 339.
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jalur sanad dari Ibn Mas‘ad, Jabir, Huzaifah, ‘Aisyah dan Abi Hurairah. Aba
‘Isa (at-Tirmizi) berkata: Hadis ini adalah hasan garib. Aba Zumail namanya
adalah Simak ibn al-Walid al-Hanafi.

Walaupun al-Mubarakfirii® mengatakan bahwa senyuman yang

dimaksud dalam Hadis ini adalah senyum yang dibolehkan agama, tetapi
sebenarnya dapat dipahami lebih jauh bahwa senyuman di sini adalah dalam
segala hal. Kenapa senyum itu merupakan sedekah? Karena engkau
menunjukkan keceriaan dan kegembiraan saat bertemu dengannya akan
diberi ganjaran sebagaimana ganjaran sedekah.®!

Para ilmuan menjelaskan bahwa wajah manusia mengandung hingga
80 otot. Ketika seseorang marah, maka sebagian besar otot-otot wajah terlibat
dalam emosi ini. Sehingga marah membebani otot-otot wajah. Namun, ketika
seseorang senyum sama sekali tidak membebani otot-otot wajah. Karena
seyum tidak mengeluarkan banyak tenaga, dan karena sejumlah kecil saja
otot-otot yang terlibat di dalamnya. dari sini banyak para psikolog yang
menyimpulkan bahwa banyak senyum membuat seseorang rileks dan
menjadikannya lebih stabil. Bahkan mereka menemukan bahwa senyum
kadang-kadang bisa mengurangi depresi yang dialami oleh seseorang.*? Ini
artinya bahwa senyum itu merupakan obat bagi si pelaku senyum itu sendiri
dan juga orang lain.

Dalam sebuah penelitian lainnya, responden dibuat dalam dua
kelompok. Kelompok pertama, responden disuruh menggigit pensil sehingga
membentuk wajah jadi tersenyum. Kelompok kedua, sebaliknya disuruh
menggigit dengan posisi yang lain, sehingga membuat wajah jadi cemberut.
Hasilnya luar biasa, kelompok pertama mengaku perasaaannya berubah
menjadi senang dari awalnya tidak ada perasaan apa-apa. Sementara
kelompok kedua malah menjadi sedih dan emosi lain yang negatif.'®®
Penelitian ini sebenarnya sudah dibuktikan oleh al-Munawi dalam
menjelaskan Hadis di atas. Karena menurut al-Munawi, senyum dan
kegembiraan adalah dari cerminan cahaya hati.'®* Hanya saja al-Munawi
tidak menguraikan proses pengambilan kesimpulan dari pernyataannya

180A |l-Mubarakfiri, Tukfah al-Ahwazz, 4, 75-76.
18LAl-Mubarakfuri, Tukfah al-Ahwazi, 6, 75-76.
182 Kaheel, Rahasia Sunnah, 104-105.
18Muttagien, Healthy Lifestyle, 92.
184Al-Munawi, Faid al-Qadir, 3, 226.



182

tersebut. Namun yang jelas bahwa al-Munawi hanya menyampaikan
kesimpulannya terhadap senyum tersebut.

Ketika seseorang senyum maka itu menunjukkan bahwa hatinya
bahagia. Apa yang disebut oleh para ilmuan sebagai kesan pertama itu sangat
penting. Ketika anda melihat seseorang untuk pertama kalinya, ia pasti
meninggalkan kesan pada anda. Mungkin anda merasa nyaman, atau
mungkin tidak nyaman berinteraksi dengannya. Tetapi, dengan apa rasa
nyaman ini muncul? Setiap diri kita memiliki zat kimia khusus yang
diproduksi tubuh ketika sedang mengalami rasa takut, sedih, depresi atau
cemas. Zat-zat kimia ini berada pada level terendah ketika anda melihat
seseorang tersenyum kepada anda. Kenapa demikian? Sebab, senyuman ini
mampu menghilangkan dari pikiran anda rasa takut dan cemas tentang orang
ini.’8 Ini artinya senyum itu memberikan terapi gratis kepada orang lain,
karena dengan senyum Kita, orang lain menjadi tidak takut dan cemas malah
memberikan ketenangan dan kebahagiaan. Itu sebabnya senyum itu dikatakan
sedekah, karena memberikan kebahagiaan kepada orang lain sebagaimana
engkau memberikan sedekah kepadanya.'8®

Para ilmuan mempelajari efek senyum pada orang lain. Mereka
menemukan bahwa senyuman mengandung informasi-informasi kuat yang
dapat mempengaruhi pikiran bawah sadar manusia. Beberapa hasil penting
dari penelitian ini adalah bahwa para ilmuan membincang tentang “sebuah
pemberian” yang mungkin diberikan kepada orang lain melalui senyuman.
Senyuman lebih baik dari sekadar pemberian materi dengan beberapa alasan
berikut.8

1. Melalui senyuman, anda bisa menghadirkan kebahagiaan di hati orang
lain. Ini merupakan satu di antara jenis pemberian, dan mungkin ini
yangpaling penting. Sebab, beberapa penelitian menjelaskan bahwa
kebutuhan manusia terhadap makan dan minum. Selain itu,
kebahagiaan mampu mengobati banyak penyakit terutama gangguan
jantung.

2. Melalui senyuman, anda mungkin dengan mudah bisa menyampaikan
informasi-informasi kepada orang lain. Sebab, kata-kata yang dibawa
oleh senyuman memiliki dampak yang lebih besar pada otak, dimana

185K aheel, Rahasia Sunnah, 105.
18Bandingkan dengan al-Mubarakfuri, Tukfah al-Akhwazi, 6, 76.
187K aheel, Rahasia Sunnah, 132-133.
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scan dengan menggunakan MRI menjelaskan bahwa efek dari kalimat
ini sangat berbeda jika dibawa dengan senyuman. Meski dengan
kalimat yang sama, tapi area yang mendapatkan efek di otak berbeda
sesuai dengan jenis senyum yang menyertai kata-kata atau kalimat
tersebut.

3. Senyum manis anda mampu mencairkan ketegangan yang menyelimuti
anda dalam kondisi apapun. Ini yang tidak bisa dilakukan oleh uang.
Di sini kita menemukan bahwa senyuman lebih berharga daripada
uang. Oleh karena itu, sesuatu paling ringan yang bisa anda berikan
kepada orang lain adalah senyuman.

4. Senyum dan penyembuhan. Banyak para dokter mencatat adanya efek
senyum dalam penyembuhan. Dengan demikian, beberapa peneliti
mulai menyatakan bahwa senyum dokter dianggap bagian dari
pengobatan. Jadi, ketika anda tersenyum kepada teman anda, istri atau
tetangga anda berarti anda telah memberi pengobatan gratis tanpa anda
sadari. Ini adalah salah satu jenis pemberian.

Menurut ahli saraf Andrew Newberg, senyuman adalah tanda paling
nyata dari energi positif dan perasaan Bahagia. Ketika tertular hal positif,
otak kita akan mengirim sinyal untuk mengangkat otot-otot di wajah.
Kontraksi otot-otot itu mengonfirmasi dan menguatkan Kembali perasaan
Bahagia di otak.®®

Guillaume Duchenne, seorang ahli saraf asal Perancis pernah meneliti
senyum secara mendetail pada abad ke 19. Dia melakukan penelitian bahwa
senyum tulus yang bia bikin bahagia dan menyehatkan adalah genuine smile.
Genuine smile adalah senyum yang tarikan mulutnya mampu menggerakkan
otot-otot mata, tidak berhenti hanya pada lengkungan bibir saja. Senyuman
tulus ini kemudian diberi nama sesuai namanya Yyaitu disebut Senyum
Duchenne. Fakta menariknya, semakin banyak otot yang berkontraksi dalam
sebuah senyuman, akan semakin kuat sinyal Bahagia yang terkirim Kembali
ke otak.!8®

18Muttagien, Healthy Lifestyle, 92.
18Muttagien, Healty Lifestyle, 92.
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Senyum sebanyak 20 kali (setiap senyum yang berdurasi 20 detik)
dapat menghasilkan endorphint® yang berfungsi melebarkan pembuluh darah
dan menghambat epinefrin. Tingginya epinefrin akan menimbulkan
penyempitan pembuluh darah dan merangsang gerak jantung lebih cepat
sehingga dapat menyebabkan hipertensi. Pusat penelitian Universitas
Maryland melakukan penelitian terhadap 300 responden, dan mendapati 40
% orang yang mengidap penyakit jantung disebabkan kurangnya tertawa atau
tersenyum. %!

Senyum juga mencegah timbulnya sembelit. Pada pagi hari, gerak
peristaltik usus masih lambat. Maka, senyum kita di pagi hari akan
merangsang gerak usus akibat kontraksi otot perut ditimbulkan oleh senyum.
Akhirnya, tekanan intra abdominal meningkat. Orang yang tersenyum juga
akan merelaksasikan ototnya sehingga dapat meminimalisir pengeluaran
kalium. Fungsi kalium itu sendiri adalah meningkatkan keteraturan denyut
jantung, mengaktifkan kontraksi otot dan membantu tekanan darah.%2

Dengan demikian, wajar saja kalau senyuman itu merupakan sedekah,
karena senyuman tersebut merupakan pemberian pengobatan gratis kepada
orang lain dan juga kepada diri sendiri sebagaimana temuan-temuan para ahli
psikologi.

Dari berbagai uraian di atas dapat dirangkum bahwa dalam pola
ibadah Rasulullah saw. yang dilakukannya dalam kehidupan sehari-hari,
mulai dari wudu, salat, zikir, doa-doa, membaca Alquran, sedekah dan ibadah
lainnya sangat berpengaruh terhadap imunitas dan kesehatan. Baik itu
kesehatan dari segi preventif (pencegahan) dari penyakit maupun pengobatan
dari berbagai penyakit fisik maupun psikis. Wudu sebagai salah satu dari cara
menjaga kebersihan, atau upaya membersihkan diri dari kotoran, kuman,
virus maupun bakteri yang menempel di dalam tubuh juga merupakan obat
bagi pisik dengan cara pijat repleksi. Salat sebagai salah satu cara
berkomunikasi dengan Allah swt., juga merupakan “berkomunikasi” dan
“bersahabat” dan beribadah dengan alam.

Zikir, doa dan membaca Alquran merupakan mengingat Allah dan
mengadukan berbagai hal kepada sang Khalig, serta memohon perlindungan

10Endorphin adalah hormon kebahagiaan. Untuk mengetahui lebih jauh tentang
hoermon Endorphin ini dilahkan dibaca karya Shigeo Haruyama dalam bukunya The Miracle
of Endorphin.

PlMuttagien, Healty Lifestyle, 93.

192Muttagien, Healty Lifestyle, 93.
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dari-Nya sebagai kesadaran diri terhadap Kekuasaan Allah swt. Dengan
berzikir dan berdoa kepada Allah akam meningkatkan kesehatan spritualitas
dan menjadikan diri merasa terlindungi dan terpelihara dari berbagai
kejahatan-kejahatan manusia, virus, kuman dan segala sesuatu yang
mendatangkan penyakit.

Senyum sebagai sedekah akan memunculkan endorpin kebahagiaan
terhadap diri dan orang lain sehingga segala sesuatu dipandang dengan
positif. Dengan demikian semua itu akan mendatangkan kekuatan energi
positif bagi diri sehingga memberikan imunitas terhadap diri.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Dari berbagai uraian yang dikaji pada bahasan-bahasan yang dilakukan
dalam penelitian ini maka dalam pola makan dan minum Rasul ditemukan
berbagai nilai-nilai kesehatan. Dalam pola makan dan minum Rasul ditemukan
nilai-nilai kebersihan sebagai prinsip dasar bagi kesehatan fisik dan psikis.
Nilai-nilai kebersihan dimaksud ditemukan dari anjuran mencuci tangan
sebelum, sesudah makan dan minum, anjuran menggunakan tangan kanan
ketika makan dan minum, tidak bernapas sewaktu minum dan tidak meniup
makanan dan minuman. Dari larangan meniup makanan dan minuman akan
mencegah senyawa air atau rumus kimianya H>O dan udara yang dihembuskan
dari mulut yang mengandung karbondioksida(CO.). Jika keduanya bereaksi,
akan menghasilkan H,CO3 yang memiliki efek samping yaitu membahayakan
kesehatan tubuh kalau diminum. Selanjutnya dengan membaca basmalah
ketika makan dan minum akan membentuk air dan makanan menjadi sebuah
kristal yang sangat baik bagi kesehatan. Selain itu dengan membaca basmalah
juga akan menghilangkan efek penyakit dari kandungan makanan dan
minuman tersebut. Dengan membaca basmalah ketika makan dan membaca
doa lainnya sebelum dan sesudah makan dan minum menunjukkan bahwa
kesehatan spritual seseorang juga meningkat. Larangan minum secara berdiri
akan menjaga kesehatan organ tubuh yang ada di dalam perut, seperti lambung,
liver, ginjal dan jantung. Minum dengan berdiri akan menyebabkan penyakit
kristal ginjal dan bahkan bisa menghentikan detak jantung. Mengurangi isi
perut dari makanan dan minuman akan mencegah peradangan pencernaan dan
saluran pencernaan, akan meningkatkan kemampuan jaringan dalam
melakukan asimilasi dan peremajaan enzyme. Ketika makan dan minum
berlebihan maka akan mengundang berbagai penyakit disebabkan
penyempitan dan penyumbatan pembuluh darah, seperti stroke, serangan
jantung dan lainnya. Terakhir, makan dan minum dengan seimbang akan
menyehatkan tubuh dan mencegah munculnya berbagai penyakit dari efek
kandungan yang terdapat pada makanan dan minuman.

Dalam pola tidur Rasul dan yang terkait dengannya ditemukan berbagai
nilai-nilai kesehatan. Dalam pola tidur Rasul ditemukan nilai-nilai kebersihan
yang merupakan prinsip dasar bagi kesehatan fisik dan psikis. Penyerahan diri
kepada Yang Maha Kuasa Allah swt. di saat mau tidur dan bangun tidur adalah
meningkatkan kesehatan spritualitas dan imunitas bagi tubuh. Tidur miring ke
kanan adalah salah satu upaya untuk menjaga kesehatan paru-paru, jantung,
liver, lambung, otak kanan dan bahkan tubuh sebelah kiri. Tidur dengan
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mematikan lampu adalah meningkatkan produksi hormon melatonin sebagai
memperkuat daya kekebalan tubuh, meningkatkan daya tahan terhadap bakteri
dan virus lainnya. Larangan begadang dikarenakan pada malam hari adalah
waktu terjadnya detoksifikasi (pembuangan racun) dari dalam tubuh dan
meregenerasi, merestorasi sel-sel jaringan.

Nilai-nilai kesehatan yang ditemukan dari pola ibadah Rasul di
antaranya adalah; wudu akan menghilangkan berbagai kuman, bakteri dan
virus yang ada di dalam organ tubuh. Memberikan relaksasi kepada tubuh
sehingga tubuh yang lemah menjadi kuat, mengurangi kekejangan pada saraf
dan otot, menormalkan detak jantung, kecemasan, dan insomnia. Wudu itu
dapat melancarkan peredaran darah, meningkatkan kekebalan tubuh,
memperbaiki sistem kelistrikan tubuh, sebagai terapi akupunktur, menjadikan
pikiran lebih mudah konsentrasi, mencegah kanker kulit, menjaga kesehatan
mulut dan gigi, mencegah penyakit saluran pernafasan, dan menjaga kesehatan
psikis. Dalam ibadah salat ditemukan nilai-nilai kesehatan yang sangat
kompleks, fisik, psikis dan spritualis, yang secara umum tergabung dalam
beberapa hal penting. Pertama adalah mengenai waktu pelaksanaannya dan
kedua adalah dari gerakan-gerakan salat dan ketiga adalah spritualitas.
Pertama, dalam waktu pelaksanaannya terkandung nilai-nilai kesehatan yang
diperoleh dari alam yaitu melakukan sinkronisasi dengan gerakan-gerakan
rotasi planet, perubahan musim, dan variasi geografis sehingga menjadi
harmonis dengan siklus alam semesta dan menyatu dengan alam apalagi
dilaksanakan di awal waktu. Kedua, dari gerakan-gerakan salat ditemukan
nilai-nilai kesehatan fisik dan psikis. Dari segi fisik gerakan salat merupakan
olahraga yang proporsional bagi organ tubuh luar dan dalam secara
keseluruhan. Sementara dari segi psikis akan menyehatkan hati, melapangkan
hati, menguatkannya, melegakannya, membuatnya lebih ceria dan merasakan
kenikmatan, merasakan kebahagiaan dengan kedekatannya, sehingga
meningkatkan imunitas. Sementara dari segi spritualis, dengan mendirikan
salat lima Kkali sehari semalam menunjukkan ketaatan dan kepatuhan
menjalankan perintanh Allah dan Rasulnya. Nilai-nilai kesehatan dalam
pelaksanaan salat secara berjamaah adalah untuk menghindari patologi mental,
menghindari rasa keterasingan dan akan menambah imunitas. Mampu
mengurangi risiko penyakit seperti stroke, serangan jantung, pikun, bahkan flu
biasa dan juga berdampak terapeutik yang signifikan. Nilai-nilai kesehatan
yang terkandung dalam pelaksanaan puasa adalah untuk kesehatan lambung,
meregenerasi sel-sel dalam tubuh, menstimulasi perubahan-perubahan
metabolisme secara kimiawi dalam tubuh yang pada umumnya dapat
menyembuhkan dan membersihkan tubuh dan sebagai preventif atau
mencegah penyakit. Zikir, doa, membaca Alquran dan bersedekah akan
meningkatkan munculnya hormon endorphin (hormon kebahagiaan) dalam
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diri sehingga menambah imunitas. Menurunkan pasokan oksigen, denyut
jantung (jadi normal), tekanan darah, dan laju pernapasan di saat berzikir.
Dengan berzikir, berdoa, membaca Alquran dan bersedekah akan
menyembuhkan berbagai penyakit dalam tubuh sendiri maupun orang lain.

B. Saran-saran

Dari uraian-uraian yang dipaparkan, peneliti menyadari bahwa masih
banyak kelemahan-kelemahan dalam menganalisis Hadis-hadis Rasul
sehingga nilai-nilai kesehatan yang diperoleh adalah secara universal. Hal ini
disebabkan keterbatasan peneliti dalam berbagai hal di antaranya adalah
keterbatasan memperoleh data fakta-fakta ilmiah tentang kesehatan, minimnya
rujukan yang dijadikan sebagai referensi terutama buku-buku kesehatan dan
keterbatasan peneliti dalam memahami berbagai seluk beluk ilmu kesehatan
itu sendiri. Oleh karena itu maka disarankan agar dilakukan penelitian lebih
lanjut dari kajian ini secara bersama antara pengkaji Hadis dengan ahli
kesehatan dan cabang-cabangnya agar diperoleh manfaat yang lebih baik bagi
umat Islam. Begitu juga halnya dengan kajian-kajian lain tentang Hadis dari
berbagai pendekatan sains dari konteks ilmu yang berbeda perlu untuk dikaji
agar Hadis Rasul membumi dan dipahami dari berbagai aspeknya secara
komprehensif dan menyeluruh.

Dari hasil penelitian ini maka disarankan bagi umat Islam untuk sama-
sama mengamalkan amalan-amalan yang dipraktikkan dan diajarkan Rasul
mulai dari hal-hal yang sepele atau kecil sampai yang terbesar. Karena selain
untuk mendapatkan ganjaran dari mengikuti sunnah Rasul juga akan
mendapatkan nilai-nilai yang sangat besar dan bermanfaat bagi kesehatan fisik
psikis dan spritualis. Di antaranya untuk mempertahankan kesehatan, preventif
kesehatan, mengobati penyakit fisik dan psikis diri sendiri dan orang lain.
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GLOSSARIUM

Abduksi

Gerakan menjauhi tubuh.

Acidic

Keasaman

Adrenalin

Hormon adrenalin adalah hormon yang dihasilkan
tubuh saat menghadapi situasi berbahaya atau ketika
sedang stres. Dalam jumlah yang seimbang, hormon
ini memiliki peran penting untuk menjaga fungsi
berbagai organ tubuh. Namun, kekurangan maupun
kelebihan ~ hormon  adrenalin  justru  bisa
membahayakan kesehatan.

Hormon adrenalin, atau kadang disebut juga epinefrin,
merupakan hormon yang diproduksi oleh kelenjar
adrenal dan otak. Tubuh melepaskan hormon ini saat
merasa stres, tertekan, takut, senang, atau berada
dalam situasi yang menegangkan atau berbahaya.

Aerab

Proses dikenal sebagai respirasi sel , menggunakan
oksigen untuk mengoksidasi  substrat  untuk
memperoleh energi

Akupunktur

Teknik pengobatan yang dilakukan dengan cara
menusukkan jarum kecil dan halus pada titik-titik
tertentu di tubuh. Di samping dapat menghilangkan
rasa sakit, terapi akupunktur diketahui memiliki
beragam manfaat lain untuk kesehatan.

Ammonia

Ammonia atau amonia adalah gas kimia dengan
dengan rumus NH3. Karakteristik gas ammonia
adalah bening, tidak berwarna, tapi mengeluarkan bau
menyengat.

Arteri

Pembuluh nadi atau arteri adalah salah satu jenis
pembuluh darah yang membawa darah dari jantung
dan menyebarkan darah beroksigen ke beberapa
bagian tubuh.

Arthritis

Suatu kondisi peradangan sendi.

Atherosclerosis

Atherosclerosis atau aterosklerosis adalah
penyempitan dan pengerasan pembuluh darah arteri
akibat penumpukan plak pada dinding pembuluh
darah. Kondisi ini merupakan penyebab umum
penyakit jantung koroner (atherosclerosis heart
disease).

Bakteri

Organisme yang memiliki sel tunggal, tidak memiliki
membran inti sel (bersifat prokariotik), serta memiliki
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ukuran mikroskopik artinya diperlukan mikroskop
untuk bisa melihatnya.

Bicarbonate

Natrium bikarbonat adalah senyawa kimia dengan
rumus NaHCOs. Dalam penyebutannya kerap
disingkat menjadi bicnat. Senyawa ini termasuk
kelompok garam dan telah digunakan sejak lama.
Senyawa ini merupakan kristal yang sering terdapat
dalam bentuk serbuk. Natrium bikarbonat larut dalam
air.

Brainwafe

Gelombang Otak

Bronkiektasis

Bronkiektasis adalah kondisi ketika cabang bronkus
dari paru-paru melebar.

Bronkiolus Cabang dari bronkus yang adalah cabang batang
tenggorokan yang terletak setelah tenggorokan
(trachea) sebelum paru-paru.

Calcium Mineral penting yang bermanfaat untuk pertumbuhan

dan pemeliharaan tulang serta gigi.

Detoksifikasi

Pembuangan racun secara alami dari tubuh.

Diafragma

Organ tubuh yang memisahkan rongga perut dengan
rongga dada. Untuk mendapatkan jumlah oksigen
yang maksimal ketika menarik napas, tubuh akan
menggunakan  otot-otot  pernapasan  termasuk
diafragma.

Distilled Water

Air suling (distilled water) adalah salah satu jenis dari
air yang dimurnikan melalui proses distilasi untuk
menghilangkan kotoran. Distilasi yaitu proses
pendidihan air untuk mengumpulkan uapnya, yang
kemudian kembali menetes ke air setelah dingin.

Endorphin

Zat kimia seperti morfin yang dapat dihasilkan secara
alami oleh tubuh dan memiliki peran dalam membantu
mengurangi rasa sakit saat memicu perasaan positif.
Hormon endorfin diproduksi oleh kelenjar pituari dan
sistem saraf pusat manusia.

Enzim

Biokatalisator organik yang dihasilkan organisme
hidup di dalam protoplasma, yang terdiri atas protein
atau suatu senyawa yang berikatan dengan protein.

Epineprine

Hormon yang diproduksi oleh kelenjar adrenal di
dalam tubuh.

Fisiologi

Fisiologi atau ilmu faal (dibaca fa-al) adalah salah satu
dari cabang-cabang biologi yang mempelajari
berlangsungnya sistem kehidupan.
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Galaksi Kumpulan gas, debu dan miliaran bintang beserta
sistem planet yang mengorbit mereka.

Gas ozon Ozon adalah salah satu gas yang membentuk atmosfer.
Molekul oksigen (O2) yang dengannya kita bernapas
membentuk hampir 20% atmosfer.

Gelombang Gelombang yang memiliki muatan energi listrik dan

elektromagnetik
adalah

magnet tanpa memerlukan media rambat. Artinya,
gelombang  elektromagnetik  dapat  merambat
meskipun dalam ruang hampa.

Gelombang Theta

Gelombang otak yang terjadi pada saat seseorang
mengalami tidur ringan, atau sangat mengantuk.
Tanda-tandanya napas mulai melambat dan dalam.
Selain orang yang sedang diambang tidur, beberapa
orang juga menghasilkan Gelombang Otak
(Brainwave) ini saat trance, hypnosis, meditasi dalam,
berdoa, menjalani ritual agama dengan khusyu. Orang
yang mampu mengalirkan energi chi, prana atau
tenaga dalam, juga menghasilkan Gelombang Otak
(Brainwave) theta pada saat mereka latihan atau
menyalurkan energinya kepada orang lain.

Gerak peristaltic
Usus

Gerakan otot-otot yang berkontraksi untuk mendorong
makanan sepanjang saluran pencernaan.

Glukosa

Zat Gula; Bentuk karbohidrat sederhana atau
monosakarida. Glukosa kerap juga disebut sebagai
gula sederhana.

Hemaoglobin

Protein yang berada di dalam sel darah merah. Protein
inilah yang membuat darah berwarna merah.

Hertz (Hz)

Hertz adalah unit SI untuk frekuensi. SI adalah Satuan
turunan Sl adalah satuan ukur yang diturunkan dari
tujuh satuan pokok yang ditetapkan oleh Sistem
Satuan Internasional (SI). (1 Hertz = 1 gelombang per
detik)

Hormon

Zat kimia yang diproduksi oleh sistem endokrin dalam
tubuh dan berfungsi untuk membantu mengendalikan
hampir semua fungsi tubuh, seperti pertumbuhan,
metabolisme, hingga kerja berbagai sistem organ,
termasuk organ reproduksi.

Hormon Kortisol

Hormon kortisol mungkin tidak banyak diketahui
keberadaannya dibandingkan dengan  hormon
adrenalin. Nyatanya, kedua jenis hormon itu berkaitan
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satu sama lain dan memiliki fungsi yang tidak sedikit
untuk tubuh berfungsi secara maksimal.

Hormon kortisol atau juga dikenal secara luas sebagai
hormon stres, karena hormon ini akan diproduksi lebih
banyak saat tubuh mengalami stres, baik fisik maupun
emosional.

Humidifikasi Proses perpindahan air dari fase cair (A) ke dalam
campuran gas yang terdiri dari udara (B) dan uap air
(A).

Hypnosis Suatu teknik terapi yang akan membuat Anda berada

dalam keadaan rileks dan tenang agar bisa lebih fokus
dan berkonsentrasi dengan pikiran Anda sendiri.

Ikatan pembuluh
Kolateral,

Suatu ikatan pembuluh angkut yang terbentuk dari
xilem dan floem yang letaknya bersebelahan dalam
satu jari-jari yang sama. Xilem berada di bagian dalam
dan floem di bagian luar.

Inhibition

penghambatan

Insomnia

Gangguan tidur yang menyebabkan penderitanya sulit
tidur, atau tidak cukup tidur, meskipun terdapat cukup
waktu untuk melakukannya.

Insulin

Insulin merupakan hormon yang dihasilkan pankreas
untuk membantu mengendalikan gula darah. Hormon
ini berkaitan erat dengan masalah kesehatan yang
menyebabkan kadar gula darah tinggi (hiperglikemia)
dan kadar gula darah rendah (hipoglikemia), termasuk
penyakit diabetes melitus.

Kalium

Mineral dalam tubuh yang mengendalikan fungsi sel
saraf dan otot, terutama otot jantung. Kalium juga
berperan dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh
dan mengatur tekanan darah. Ketika kadar kalium
dalam tubuh berkurang, berbagai gejala akan muncul,
tergantung kepada jumlah kalium yang hilang.

kardiovaskular

kardiovaskular adalah suatu kondisi di mana terdapat
adanya gangguan pada jantung dan pembuluh darah.
Gangguan fungsi yang dialami oleh jantung dan
pembuluh darah ini merupakan penyebab utama
seseorang mengalami penyakit jantung dan stroke

Kristal Ginjal

Batu ginjal adalah kristal padat yang terbentuk di
dalam ginjal. Terbentuknya batu ginjal disebabkan
oleh penumpukan zat mineral tertentu dalam darah
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yang mengendap di ginjal dan seiring waktu mengeras
hingga menyerupai batu.

Longitudinal Perenggangan jaringan ikat penguat sendi.

Ligament

Posterier

Magnesium Mineral yang dibutuhkan dalam perkembangan
struktur tulang manusia. Zat mineral ini juga amat
penting dalam metabolisme tubuh.

Magnetic Pemeriksaan organ tubuh yang dilakukan dengan

resonance menggunakan teknologi magnet dan gelombang radio.

imaging (MRI)

Meditasi Sebuah upaya untuk memasuki kondisi relaksasi yang
dalam atau kewaspadaan yang tenang.

Melatonin Melatonin adalah hormon alami tubuh yang berperan
penting dalam mengatur pola tidur. Dengan adanya
hormon ini, Anda dapat mengetahui kapan waktu
untuk tidur dan terjaga. Hormon melatonin juga dibuat
dalam bentuk sintetis untuk mengatasi berbagai
gangguan tidur.

Melatonin merupakan hormon yang diproduksi oleh
kelenjar pineal, yaitu kelenjar di dalam otak yang
berukuran sebesar kacang polong.

Metabolisme Proses pengolahan zat gizi dari makanan yang telah
diserap oleh tubuh untuk diubah menjadi energi.

Mikroba Organisme hidup yang berukuran sangat kecil dan
hanya bisa diamati dengan bantuan mikroskop.

Mucus Cairan lengket tebal yang disekresikan oleh kelenjar

mukosa. (dahak)

Muscular system

(sistem otot)

Sistem organ pada hewan dan manusia Yyang
mengizinkan makhluk tersebut bergerak.

Nervous system

Sistem saraf adalah jaringan kompleks saraf dan sel
yang membawa pesan ke dan dari otak dan sumsum
tulang belakang ke berbagai bagian tubuh.

Nervous  Vagus

Saraf vagus adalah saraf kranial urutan ke 10 yang
berhadapan dengan saraf parasimpatis yang berfungsi
dalam mengatur jantung, paru-paru dan saluran
pencernaan. Saraf ini juga merupakan saraf terpanjang
dari sistem saraf otonom pada tubuh manusia yang
terdiri dari serat sensorik dan motoric
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Neti pot

Wadah yang dirancang khusus untuk membersihkan
lendir dari hidung.

Neuro-linguistic
programming
(NLP)

Sebuah pendekatan komunikasi, pengembangan
pribadi, dan psikoterapi yang diciptakan oleh Richard
Bandler dan John Grinder di California, USA pada
tahun 1970-an. Penciptanya mengklaim adanya
hubungan antara proses neurologi (“neuro"), bahasa
("linguistic") dan pola perilaku yang dipelajari melalui
pengalaman ("programming") dan bahwa hal tersebut
dapat diubah untuk mencapai tujuan tertentu dalam
kehidupan.

Neurology

Cabang ilmu dalam bidang kedokteran yang berfokus
pada otak dan sistem saraf.

Neurotransmitter

Senyawa kimiawi dalam tubuh yang bertugas
menyampaikan pesan antara satu sel saraf ke sel saraf
target di otot, kelenjar, dan bagian lain dalam tubuh.

Nitrate Nitrat adalah ion poliatomik dengan rumus molekul
NO;~ dan massa molekul 62,0049 g/mol.
Nitric Oxide Nitrogen oksida atau nitric oxide adalah gas yang

diberikan bersama alat bantu napas untuk mengatasi
gagal napas pada bayi baru lahir, terutama bayi yang
terlahir prematur.

Nitrogen oksida bekerja dengan cara melebarkan
pembuluh darah di paru-paru, sehingga aliran udara ke
dan dari paru-paru bisa lebih lancar. Nitrogen oksida
hanya dapat diberikan di ruangan neonatal intensive
care unit (NICU).

Osteoarthritis

Peradangan kronis pada sendi akibat kerusakan pada
tulang rawan

Phosphate

Zat kimia yang memiliki sejumlah peran penting bagi
tubuh, salah satunya membantu produksi energi dan
pembentukan struktur sel.

Pottasium

Potasium atau kalium merupakan salah satu mineral
penting yang dibutuhkan oleh tubuh kita. Dengan
asupan potasium yang tepat, banyak penyakit jadi
enggan hinggap di tubuh.

Protein

Nutrisi dengan fungsi utama memperbaiki jaringan sel
agar bisa bekerja dengan baik.
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Radikal bebas

Radikal bebas adalah molekul yang tidak teroksidasi
menyebabkan terbentuk molekul baru yang dapat
merusak sel tubuh.

Refleksi Gerakan, pantulan di luar kemauan (kesadaran)
sebagai jawab.
Resonansi Dengungan (gema, getaran) suara; (2) Fis peristiwa

turut bergetarnya suatu benda krn pengaruh getaran
gelombang elektromagnetik luar.

Respiratorius

Saluran pernapasan atau tractus respiratorius
(respiratory tract) adalah bagian tubuh manusia yang
berfungsi sebagai tempat lintasan dan tempat
pertukaran gas dalam proses pernapasan.

Rotasi

Rotasi adalah perputaran suatu benda pada poros nya

Saraf

Serat-serat yang menghubungkan organ-organ tubuh
dengan sistem saraf pusat (otak dan sumsum tulang
belakang) serta antar bagian sistem sarah dengan
lainnya. Sistem saraf manusia merupakan jaringan sel-
sel saraf yang bertanggung jawab untuk mentransfer
implus dari otak ke seluruh tubuh agar bisa
menjalankan fungsi organ.

Sel

Kumpulan materi paling sederhana yang dapat hidup
dan merupakan unit penyusun semua makhluk hidup.
Sel mampu melakukan semua aktivitas kehidupan dan
sebagian besar reaksi kimia untuk mempertahankan
kehidupan berlangsung di dalam sel.

Serotonin

Serotonin adalah zat kimia yang bertugas untuk
membawa pesan antarsel saraf pada otak. Zat ini
diciptakan  oleh  proses  biokimia  dengan
menggabungkan berbagai bahan seperti asam amino
triptofan, komponen protein, dan reaktor kimia yaitu
hidroksilase triptofan. Selain di otak, zat kimia ini juga
terdapat di usus, dalam trombosit darah, serta_sistem
saraf pusat.

Sfringter

Kumpulan serabut otot yang melingkari bagian
tertentu dari organ tubuh yang fungsinya untuk
membuka atau menutup, misalnya pada kasus ini
sfingter kandung kemih, yang terletak di leher
kandung kemih, berfungsi untuk mengontrol proses
buang air kecil, berfungsi untuk mengalirkan urine
atau air kencing
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Siklus Putaran waktu yang didalamnya terdapat rangkaian
kejadian yang berulang-ulang secara tetap dan teratur.
Sistem saraf Saraf yang mengontrol homeostasis dan tubuh saat

parasimpatik

istirahat dan bertanggung jawab atas fungsi "istirahat
dan cerna” tubuh.

Skizofrenia

Gangguan mental yang terjadi dalam jangka
203anjang. Gangguan ini menyebabkan penderitanya
mengalami halusinasi, delusi atau waham, kekacauan
berpikir, dan perubahan perilaku. Gejala tersebut
merupakan gejala dari psikosis, yaitu kondisi di mana
penderitanya kesulitan membedakan kenyataan
dengan pikirannya sendiri.

Sleep apnea

Gangguan tidur yang menyebabkan pernapasan
seseorang berhenti sementara selama beberapa kali
saat sedang ...

Sodium

Mineral yang penting bagi tubuh

Stagnasi

Sesuatu yang mengalami perlambatan atau hambatan.

Sulfate

Anion poliatomik dengan rumus empiris SO4>".
Garam, turunan asam, sulfat peroksida banyak
digunakan dalam industri.

Tekanan intra
abdomen (IAP)

Suatu steady-state pressure yang tersembunyi di
dalam rongga abdomen.

Terapeutik

Terapeutik merupakan suatu hal yang diarahkan
kepada proses dalam memfasilitasi penyembuhan
pasien. Sehingga komunikasi terapeutik itu sendiri
merupakan salah satu bentuk dari berbagai macam
komunikasi yang dilakukan secara terencana dan
dilakukan untuk membantu proses penyembuhan
pasien

Toksik

Bersifat merusak dan menghacurkan yang telah
diproduksi oleh mekanisme kimia.

Tonus

Tegangan

Turbulensi

Dia adalah gerakan udara yang tidak beraturan atau
berputar tidak beraturan akibat perbedaan tekanan
atau temperatur.

Ureter

Bagian dari sistem urinaria yang berbentuk
menyerupai saluran pipa atau tabung. Ureter berfungsi
untuk mengalirkan urine dari masing-masing ginjal
untuk ditampung di kandung kemih.

Vagal

Berkaitan dengan nervus vagus
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Vena

Salah satu jenis pembuluh darah yang mengalirkan
darah deoksigenisasi dari bagian tubuh lain, kembali
ke jantung.

Virus

Mikroba yang tidak bisa hidup tanpa menempel pada
inangnya. Ukuran virus juga jauh lebih kecil daripada
bakteri.

Zat asam

Asam adalah suatu zat yang larutannya berasa asam,
memerahkan lakmus biru dan menetralkan basa. Asam
telah lama dikenal sebagai senyawa umum larutan air
yang menunjukkan sifat sebagai berikut: Rasa Asam
yang Khas.
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