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BAB II 

LANDASAN TEORI 

A. Mental Block Dalam Kajian Psikologi 

1. Pengertian Mental Block Menurut Psikologi 

Setiap manusia tentunya mengalami kejadian masa lalu yang menjadi 

pengalaman dalam hidupnya entah itu pengalaman baik ataupun buruk. Apabila 

pengalaman hidup yang buruk dijadikan sebagai pembelajaran untuk kehidupan 

yang lebih baik, maka ia akan mampu menghadapi bahkan menyelesaikan 

permasalahan yang lebih kompleks dimasa yang akan datang. Namun, apabila 

pengalaman buruk itu dijadikan sebagai program negatif untuk membentengi atau 

membatasi seseorang untuk melakukan sesuatu dimasa yang akan datang karena 

secara tidak sadar bahwa dalam dirinya tertanam Mental Block. Seperti yang 

dijelaskan dalam definisi mental block sebagai berikut: 

Kamuis be isar bahasa Indone isia me intal be irmakna beirke inaan pada watak 

dan batin manuisia, yang tidak be irsifat be iban ataui te inaga. Se idangkan me intalitas 

adalah keiadaan dan aktivitas batin (jiwa). Se icara bahasa Block diteirjeimahkan kei 

dalam bahasa Indone isia seibagai kata ke iteirangan yang diartikan me irintangi, 

meinghalangi, dan me inghambat. Me inuiruit E indra k. Prihadi meinde ifinisikan Meintal 

Block meiruipakan proseis be irpikir  yang dihalangi ole ih bayangan-bayangan yang 

se isuingguihnya akan me imbuiat keisuikkse isan teirhalang pada diri seise iorang.
11

 

Se iruipa se ipeirti limiting beilieive i ataui rasa pe ircaya diri yang ku irang yaitu i 

su iatui halangan seipe irti meintal psikologis yang me irasuiki pikiran seise iorang 

diakibatkan  program ne igatif yang ada padanya. Hambatan meintal juiga te irmasuik 

hambatan meingkomu inikasikan pe irasaan, ke imampuian, dan hal lainnya, te irmasuik 

pe isan ve irbal. ―Be incana/malapeitaka seilalu i datang‖ yaitu i ganggu ian jiwa yang 

mu idah dikritik ataui ke iadaan eimosi atau i peirasaan teirancam (muidah panik, 

ke itakuitan yang tidak rasional te irhadap ke ise ihatan, dianggap be irbahaya, miskin 

ataui tidak mampui me inge indalikan situiasi ataui diri se indiri, meinganggap du inia 
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bu ikan teimpat yang aman). Hambatan me intal ataui ke iyakinan yang me imbatasi 

dapat meimeingaru ihi ke ihiduipan se iseiorang sampai batas te irteintui, seihingga 

ke isuikse isan di bidang apa puin dapat teirhambat kareina peingalaman masa lalui dari 

orang tu ia, ke iadaan, dan lingku ingan.
12

 

Se inada deingan de ifinisi di atas, meinuiruit Nu iruil Hikmah dan Dzawata 

Afnan dalam bu ikui Quir‟anic Modeilling Tu ik Raih Stimuilan Langit Le ipaskan 

Me intal Block, seicara seide irhana meindeifinisikan meintal block adalah kondisi 

ke itika otak meilakuikan peinolakan teirhadap pikiran ataui ingatan teirte intui, yang jika 

se ise iorang me ingalaminya akan su ilit bahkan tidak bisa dike indalikan. Artinya, saat 

teirjadi meintal block seise iorang tidak bisa be irpikir deingan baik seipe irti biasa, 

khu isuisnya dalam topik-topik teirteintui.
13

 

2. Jenis-Jenis Mental Block 

Me inuiruit pe indapat Robeirt Dilts (1990) me inyatakan bahwa be irdasarkan 

kadar psikologi se ise iorang akibat kuirangnya rasa peircaya diri teirhadap diri seindiri, 

Me intal Block dibagi meinjadi 3 jeinis yaitu i: 

1. Tidak ada harapan (hopeileissne iss) 

Cara pandang se ise iorang dalam meilihat su iatui hal dapat meimpeingaruihi 

ke isuikse isannya. Orang yang pe isimis se inantiasa meilihat keigagalan dalam 

ke ise impatan. Ia meirasa tidak akan mampui uintuik meilakuikan hal teirse ibuit 

dikareinakan meilihat orang lain gagal saat me ilakuikannya. Se ihingga yang te irtanam 

dalam pikirannya adalah ke itidak ada harapan. Kondisi ini se iring dise ibuit de ingan 

istilah kalah se ibeiluim beirpe irang. 

2. Ke itidakbe irdayaan (he ilpleiss) 

Hal ini bisa teirjadi keitika seise iorang meirasa bahwa dirinya tidak le ibih baik 

dari orang lain. Me irasa tidak beirdaya me iskipuin orang lain bisa me ilakuikannya. 
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Misalnya, orang yang me ingatakan dia bisa jaya kare ina orang tuianya, se idangkan 

saya be irasal dari ke iluiarga miskin, mana mu ingkin bisa me injadi su ikse is. Ke iadaan 

ini banyak te irjadi kareina adanya ke ite irbatasan keimampuian seise iorang dalam 

meincapai seisuiatui. 

3. Tidak beirharga (worthleissne iss) 

Hal ini teirjadi jika seise iorang me irasa mu ingkin mampui bahkan meimang 

mampui uintuik meilakuikannya hanya saja dirinya me irasa tidak pantas dan tidak 

layak be irada dalam kondisi te irse ibuit. Kondisi te irse ibuit meinandakan bahwa 

se ise iorang tidak meinghargai dirinya dan me irasa be iluim me ineimuikan se isuiatui yang 

meimbuiat dirinya le ibih beirarti uintuik orang lain. 

3. Faktor Terjadinya Mental Block 

Be irke inaan deingan faktor teirjadinya Me intal Block yang tidak 

ditanggu ilangi akan me inye ibabkan ke igagalan, biasanya ke igagalan me iruipakan hal 

yang me inciptakan keiyakinan bahwa kamu i tidak mampui meincapai seisuiatui, dan 

sangat su ilit u intuik me ileiwati keiyakinan ini. namuin pada dasarnya se itiap masalah 

pasti ada soluisinya. Me inuiruit Mawaddah dalam skripsinya meinye ibuitkan bahwa 

ada duia faktor uitama yang me inye ibabkan me intal block yaitu i trauimatik dan reispon 

ne igatif.
14

 

1. Trauimatik 

Trauima meiruipakan suiatui teikanan eimosional dan psikologis yang dikaitkan 

de ingan ke ijadian yang ku irang me inye inangkan di masa lalui. Se icara eitimologi 

trauima adalah keiadaan jiwa ataui tingkah laku i yang tidak normal se ibagai akibat 

teikanan jiwa ataui ceide ira jasmani. 
15

Trauima juiga bisa meinye ibabkan seise iorang 

meirasa gu iguip dan ceimas dalam meinghadapi ataui meilakuikan se isuiatui diseibabkan 

lu intuirnya ke ipe ircayaan te irhadap diri seindiri. Se ibagai contoh: se iorang wanita yang 
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be irnama Lu ina me imiliki hobi beire inang. Ia se ilalui me ingiku iti keilas beire inang 

dise ikolahnya. Kare ina suidah mahir Lu ina puin seiring me ingikuiti kompeitisi antar 

ke ilas bahkan antar se ikolah. Pada su iatui hari keitika Lu ina dan keiluiarganya be irlibuir 

ke i pantai meinghabiskan akhir peikan, Lu ina beire inang dipantai deingan rasa bahagia 

dan sangat meinikmati. Seiteilah hampir seite ingah jam beireinang tanpa ia sadari dari 

arah beirlawanan ombak kuiat datang meinghadang se ihingga meimbu iat Lu ina yang 

pada saat itui be ire inang te irse ireit aru is dan meimbu iatnya te ingge ilam dan Lu ina 

meirasakan keitakuitan yang lu iar biasa. Be iruintuing Lu ina masih se ilamat. Teirnyata 

hal ini meiruibah cara pandang Lu ina se ihingga dia einggan u intuik be ireinang lagi. Dan 

se ilalui meirasa se iakan-akan teingge ilam jika ia beireinang. Pe irhatikan tabeil beirikuit 

ini: 

Waktu Peristiwa Kondisi Mental 

Masa lalui  Lu ina teingge ilam akibat 

ombak kuiat yang 

meinghadang 

Ke itakuitan 

Masa se ikarang Diajak beireinang Me inolak kareina meirasa 

akan teingge ilam 

Masa de ipan ( pe iristiwa beiluim teirjadi ) Ke iyakinan bahwa ia akan 

teingge ilam 

Dari contoh di atas peinuilis me ilihat adanya trau imatik masa lalui akibat 

ceide ira jasmani yang akhirnya me injadi program neigatif yang teirtanam dalam diri 

Lu ina. Program ne igatif ini akan meinimbu ilkan keipuituisan yang akan sangat 

meime ingaruihi ke ihiduipan Lu ina se ilanju itnya. Me intal block yang be irasal dari trauima 

pe irnah dialami oleih bani Israil, keitika meire ika teirtindas seilama beirpuiluih-puiluih 

tahuin di Me isir. Kondisi te irse ibuit muincuil keitika Allah meime irintahkan meire ika 

meilaluii Nabi Muisa u intuik masuik Paleistina. Seihingga hal teirse ibuit meimuincuilkan 

ke imbali keijadian trauimatis kondisi yang dialami me ire ika dari peiristiwa 

pe imbuinuihan masal teirhadap anak laki-laki Bani Israil, pe inindasan, marginalisasi 

pe iran, peirlakuian keijam yang me ireika rasakan pada masa pe ime irintahan Firau in. 
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Kondisi se ipe irti ini bisa me inimbuilkan keitakuitan yang be irle ibihan meinge inai su iatui 

situ iasi, aktivitas, ataui suiatui hal teirteintui.
16

 

Antoniu is Arif me ingatakan bahwa Meintal block ataui limiting beilieif bisa 

sangat me impeingaru ihi ke ihiduipan seise iorang dalam peincapaian dari seigi apa pu in, 

hal ini meinghalangi dikareinakan peingalaman masa lalui baik dari orang tu ia, 

lingku ingan se irta orang lain.
17

  

2. Re ispon ne igatif 

Me intal block tidak hanya te irjadi kareina trau imatik teitapi juiga dapat teirjadi 

dari cara meireispon se isuiatui. Misalnya dalam me ire ispon kata-kata. Dalam duinia 

teiknologi pikiran, kata-kata meimeigang peiranan peinting dalam meimprogram 

pikiran. Seilain beirpe ingaruih me improgram pikiran kata-kata juiga be irpe ingaruih 

u intuik vibrasi positif ataui ne igatif yang te irpancar dari cara seise iorang me ire ispon.  

Se ibagai contoh, Sari se iorang mahasiswi yang me impuinyai hobi be irnyanyi. 

Me inuiruitnya be irnyanyi me iruipakan sarana meinguingkapkan isi hati dan meinjadikan 

hatinya le ibih santai. Kareina hobinya, ia pu in se ilalui beirnyanyi baik di ru imah, di 

jalan bahkan di ruiang ke ilas puin ia peirnah beirnyanyi. Namu in se iiring beirjalannya 

waktu i, teiman-teiman Sari meingkritik bahwa su iara Sari hanya meimbu iat keibisingan 

dan tidak bagu is dide ingar. Sari awalnya tidak be igitu i meinghirau ikan pe irkataan 

teirse ibuit. Namu in se iiring be irjalannya waktu i, Sari akhirnya me imikirkan peirkataan 

teirse ibuit dan meimilih uintuik tidak beirnyanyi lagi di muika uimuim. Sari jadi seiorang 

yang te irtuituip, dingin, peimuiruing dan ju iga te irkadang meimandang sinis teiman-

teimannya. 

Dari ceirita di atas, Sari me ingalami Me intal Block dari hasil reispon yang 

ku irang baik. Hal ini meinimbu ilkan program neigatif yang ada dalam diri Sari. Ia 

be irheinti dari hobinya be irnyanyi me inuinjuikkan bahwa ada peirasaan tidak beirharga 

dalam pikirannya. Padahal Sari mu ingkin bahkan mampui uintuik be irnyanyi le ibih 

baik. Namuin ia tidak meilakuikannya kare ina meirasa tidak pantas dan tidak layak 
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Kata-kata se ise iorang be irpe ingaruih pada pikirannya. Kata-kata ini muingkin be irasal 

dari keipuituisan Anda se indiri, ataui dari ke ipuituisan orang lain. Kata-kata neigatif 

dapat dihasilkan ole ih reiaksi orang lain be irdasarkan tindakan kita, dan kata-kata 

ne igatif ini nantinya dapat me injadi peilopor program ne igatif dan me imbeintuik 

hambatan psikologis ataui Meintal Block.  

Ke iduia faktor te irseibuit cu ikuip uintuik meinciptakan su iatui be intuik gangguian 

jiwa yang diawali de ingan program-program ne igatif yang se icara tidak sadar 

teirtanam dalam diri se ise iorang. Jika meilihat masalah masing-masing orang, ada 

banyak faktor yang bisa diambil. Se ilain du ia faktor uitama di atas diseibuitkan dalam 

bu ikui Quir‟anic Mode illing Tuik Raih Stimu ilan Langit Le ipaskan Me intal Block ada 

be ibeirapa hal yang dapat me inye ibabkan meintal block yaitu i: 

a) Guiguip atau i ke iceimasan 

Se ise iorang yang gu iguip akan re intan keihilangan ke ipe ircayaan diri. Seihingga 

tidak jarang saat gu iguip se ise iorang akan meiramal keigagalan pada dirinya. 

Se idangkan ke iceimasan bisa beirasal dari keitidakmampuian uintu ik meilakuikan 

se isuiatui deingan be inar se ibeiluimnya, ke iinginan u intuik meimbe iri keisan keipada orang 

lain ataui bahkan su imbeir streis yang tidak te irkait.  

b) Ragui te irhadap diri seindiri 

Ke igagalan yang se iring te irjadi dalam meilaku ikan seisuiatui meinjadikan 

se ise iorang be irpikir bahwa dia tidak akan mampu i meilakuikan hal teirse ibuit. Pada 

titik ini, keicil keimuingkinan u intu ik meincapai tuijuian hanya kare ina kamui yakin 

tidak bisa meilakuikannya.  

c) Ke ibiasaan meinuinda peike irjaan (procrastination),  

Ke ibiasaan se ipe irti ini dapat me inye ibabkan stre is dan ke ice imasan seihingga 

ke itika akan meimuilai ataui meilanjuitkan peike irjaan teirse ibuit teirasa su ilit. 

Se ilain faktor inteirnal di atas, ada beibeirapa hal faktor eiksteirnal yang dapat 

meinye ibabkan Me intal Block diantaranya yaitui: 

a) E ifeik samping dari beirbagai je inis obat 

b) Ke ikuirangan vitamin B12 

c) Tiduir yang ku irang 

d) Ke ile ilahan keipuituisan (de icision fatiguie i) yaitu i ke ileilahan meintal yang 

muincuil kareina haruis me imbuiat banyak ke ipuituisan. 
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e) Ke ikacau ian (cluitteir) yang dise ibabkan lingku ingan yang kacau i ataui 

be irantakan, seihingga meiningkatkan kadar kortisol ( hormon stre is) 

yang bisa me inye ibabkan keiceimasan.
18

 

4. Penanganan Mental Block dalam Psikologi 

Pe inanganan me iruipakan uipaya pe ince igahan ataui me ingatasi se isuiatui yang 

meimiliki dampak baik ke icil mauipuin be isar. Diku itip dari Einsiklopeidia Nasional 

Indone isia, kata peinanganan dibagi meinjadi duia yaitu i pe inanganan preiveintif dan 

pe inanganan kuiratif. Pe inanganan pre iveintif diartikan se ibagai se isuiatui yang be irsifat 

meince igah ( su ipaya tidak teirjadi seisuiatui ). Pe inangan pre ive intif yang dise ibuit di atas 

adalah uipaya me inceigah agar se ise iorang tidak meimpuinyai me intal block yang 

be irdampak sangat fatal. Adapu in pe inanganan kuiratif diartikan seibagai meinolong 

meinye imbuihkan (se ipe irti peinyakit dan se ibagainya), me imiliki u ipaya u intuik 

meingobati. Dan peinanganan kuiratif yang dimaksuid yaitu i uipaya meinghancuirkan 

meintal block seibagai faktor peinghambat komu inikasi veirbal. Ke iduia pe inanganan 

teirse ibuit saling be irkeisinambu ingan.
19

 

Se icara teiori peinangan me intal block dibagi meinjadi beibe irapa cara yaitui: 

a) Terapi kognitif (Cognitive Therapy ) 

Pre imis dasar teirapi kognitif adalah bahwa cara se ise iorang me irasakan ataui 

be irpeirilakui sangat diteintuikan oleih peinilaian meire ika teirhadap peiristiwa. Aaron 

Be ick adalah seiorang psikiateir, pe ine imui dan pe inge imbang te irapi kognitif (CT). 

Be ick meingatakan pandangan ( pe irse ipsi ) dan peingalaman adalah proseis aktif 

Me ilibatkan data inspeiktif (peingamatan dan eikspe irimein) dan introspeiktif 

(de iskripsi yang aku irat, dibu iat uintu ik ke ipe intingan psikologi dari su iatui prose is sadar 

dilakuikan oleih su ibjeik).
20

 Bagaimana bisa se ise iorang meinggambarkan situ iasi pada 
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u imuimnya dari kognisinya (pe imikiran dan citra visu ial). Oleih kareina itui, pe irilakui 

non fu ingsional diseibabkan Ole ih pikiran yang tidak be irfuingsi. Jika ke iyakinan 

tidak diuibah tidak ada keimajuian peirbaikan peirilakui ataui ge ijala seise iorang. 

Se ibaliknya jika keiyakinan beiruibah Ge ijala dan peirilakui juiga bisa beiruibah. Be ick 

dalam buikuinya "cognitivei theirapy ana e imotional disordeir me ingatakan bahwa 

pasiein meimiliki dampak yang lu iar biasa dan peirilakui meireika teirhadap peirasaan 

dan peirilakui me ireika. 

Teirapi kognitif meimakai peinde ikatan aktif, direiktif, teirikat waktui dan 

teirstruiktuir. Teirapi ini meiruipakan teirapi pe imahaman yang me initik beiratkan pada 

pe inge inalan dan peinguibahan jalan pikiran ne igatif dan keiyakinan yang salah 

adaptasi. Dalam te irapi kognitif seiorang konse ilor sangat beirpeiran aktif di dalam  

se isi konse iling. Konse ilor be ike irja uintuik me imbuiat pikiran yang te irse iluibuing 

meinjadi teirbuika. Teirapi kognitif meimpuinyai tu ijuian uintuik me imeiriksa dan 

meinguibah pikiran yang be iluim teiramati dan pikiran ne igatif.  

b) Ego State Therapy 

Me inuiruit eimmeirson E igo state i theirapy adalah salah satui bagian dari 

se ikuimpuilan gru ip yang me imiliki kondisi ataui ke iadaan eimosi yang se itara , yang 

dibeidakan beirdasarkan tu igas khu isuis, pe irasaan, dan fuingsi me intal dimana 

ke isadaran dipeirkirakan seibagai ide intitas orang te irse ibuit. Eigo state i adalah bagian 

yang normal dari jiwa yang se ihat. 
21

 

Teirapi e igo statei adalah beintuik teirapi e imosional yang sangat lu iar biasa. 

Teirapi Ke iadaan Eigo Dapat Digu inakan dalam Kasu is Psikologis se ipe irti kasu is 

de ipreisi, pe inye isalan, ke ibe incian yang be iluim teirse ileisaikan, Se irangan panik, fobia, 

ke ipeircayaan diri reindah, keipribadian ganda, skizofre inia, PTSD (Post Trau imatik 

Stre iss Disorde ir) , Ke icanduian, Ke imarahan, Hu ibuingan (pasangan konse iling), nye iri 

psikosomatis, peirke imbangan pribadi (ganggu ian me intal). Proseiduir Statei The irapy 

dapat dilakuikan seicara sadar deingan bantu ian Imajinasi yang lu iar biasa. kareina 

kliein akan dituintuit agar meimbayangkan masalah yang me ingarah pada ganggu ian 

meintal yang ada pada dirinya yang be irawal dari trauima masa lalui se ipeirti meintal 

block. Tuijuian teirapi eigo-statei adalah uintuik statuis e igo yang ditu igaskan dari rasa 
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sakit, trauima, keimarahan, Ataui ke itika Anda fru istrasi, akan leibih muidah uintuik 

meinguingkapkan dan meile ipaskan fuingsi komu inikasi Eimosi neigatif, meimbeirikan 

ke inyamanan dan meiruigikan diri se indiri Me ingatasi konflik batin. 

Dalam proseis teirapi eigo statei, ada tiga e ileimein yang pe inting agar dapat 

meimprose is suiatui pe iristiwa trau imatis. E ileime in yang pe irtama adalah uintuik 

meimuincuilkan eigo state i trauima dan me improseisnya. Ke iduia adalah meinyadari 

ke itakuitannya, me inge ikspre isikan pikiran dan pe irasaan yang se isuinggu ihnya. Ke itiga 

adalah meingingatkan keibuituihan eigo statei trau imatis se icara normal deingan e igo 

statei yang le ibih ku iat pada diri individu i.
22

 

c) Rational Emotive Therapy (RET) 

Rational Eimotivei The irapy (RE iT) adalah prose is yang dike imbangkan ole ih 

Albe irt E ilis, 1955. Jeinis te irapi konseiling ini me ine ikankan huibu ingan Kognisi, 

e imosi, dan peirilakui saling te irkait dan meimpeingaru ihi satu i sama lain. Aina Razlin 

dan Imas Kania Rahman dari Sri Hartati me ingatakan Te irapi konseiling ini 

meinghuibuingkan pe imikiran irasional manuisia de ingan masalah E imosi dan 

meingajarkan manu isia u intuik me inghadapi masalah yang te irjadi ataui meinceigah 

teirjadinya masalah.
23

 RE iT be irtuiju ian he indak meinghilangkan cara be irpikir yang 

tidak logis, yaitu i suiatui pe imikiran yang tidak rasional se ihingga me inggantinya 

de ingan se isuiatui yang rasional dan masu ik akal. Me inuiruit Su ilistyarini dan 

Mohammad Jauihar rational eimotivei the irapy beirtu ijuian uintuik meimpe irbaiki sikap 

se ise iorang, pe irse ipsinya, pola be irpikirnya, ke iyakinan se irta padangan se ise iorang 

teirhadap dirinya yang irasional meinjadi rasional seihingga mampui 

meinge imbangkan diri dan meincapai reialisasi diri yang optimal dan be inar.
24
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 Haryanti, Luh Putu Suta, and T. Nia. "Efektivitas metode terapi ego state dalam 

mengatasi kecemasan berbicara di depan publik pada mahasiswa fakultas Psikologi Uin 
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24 Sulistyarini dan Mohammad Jauhar, "Dasar-dasar Konseling", (Jakarta: 
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Be irdasarkan teiori yang teilah dijeilaskan, me intal block adalah masalah yang 

be irhuibuingan deingan masalah eimosional yang mu incuil dari pikiran bawah sadar 

yang te irprogram. Me ilaluii teirapi rasional eimosional, kliein me intal block 

diharapkan dapat me inguibah suiasana hatinya yang dise ibabkan oleih ganggu ian 

e imosionalnya yang be irasal dari pikiran neigatif se ise iorang.. 

2.) Teirapi hipnosis 

Hipnosis dalam bahasa inggris be irarti hypnosis ataui hypnotism 

(hipnotismei). Se idangkan me inuiruit para pakar hipnosis dide ifinisikan deingan 

be ibeirapa deifinisi. 

a. Hipnosis adalah su iatui kondisi dimana pe irhatian meinjadi hal yang 

sangat teirpuisat akibatnya tingkat suige istibilitas meinjadi meiningkat 

leibih tinggi 

b. Hipnosis diartikan se ibagai se ini eiksplorasi alam bawah sadar 

c. Hipnosis adalah se ini komu inikasi uintu ik meimpe ingaru ihi se ise iorang 

se ihingga meinguibah tingkat ke isadarannya yang dicapai deingan cara 

meinuiru inkan ge ilombang otak 

d. Hipnosis adalah su iatui kondisi pikiran yang dihasilkan ole ih suige isti.
25

 

 

Istilah "hipnosis" pe irtama kali diciptakan ole ih dokteir teirke inal Inggris 

Jameis Braid. Hidu ip antara tahuin 1795 dan 1860. hipnotismei diseibuit se ibeiluim 

zaman jameis bladei ataui magne itisme i. Di Indone isia, hipnotisme i dikeinal de ingan 

hipnotis, hypnotism ataui hypnosis. Seimuia kata ini meimiliki arti yang sama. 

Me inuiruit Madei Su iwe itan Hipnosis adalah intruisi faktor kritis kei dalam keisadaran, 

diikuiti deingan pe ineirimaan peimikiran atau i suige isti teirteintui. Jadi dalam hipnotis 

se ise iorang be irkomuinikasi langsu ing de ingan alam bawah sadar, se ihingga saran ataui 

pe ineilitian teintang masalah dapat dikomu inikasikan deingan leibih ceipat dan 

aku irat.
26

 Kata hipnotis beirarti orang yang me ilaku ikan hipnosis. Sama se ipe irti 
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 Adi w. Gunawan, ―hypnosis- the art of subconscious communication meraih 

sukses dengan kekuatan pikiran.” ( Jakarta: PT. Gramedia Pustaka Utama, 2007 ) hal.3 
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 Mawaddah Ramadhana, ― Mental Block sebagai penghambat komunikasi 
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pe inye ibuitan uintuik orang yang ahli dan pintar me imainkan piano diseibuit pianis. 

Se idangkan te irapi hipnosis ataui orang yang biasanya me inye ibuit de ingan hipnotis 

meiruipakan meitode i yang me imbeirikan suige isti pada alam bawah sadar pikiran 

se ise iorang.  

Dalam duinia hipnosis, pikiran manuisia diibaratkan se ipe irti bawang yang 

be irlapis-lapis. Manuisia meimiliki duia macam pikiran yang be ike irja seicara stimuilan 

dan saling be irtauitan, yakni pikiran sadar dan pikiran bawah sadar. Pikiran sadar 

meiruipakan prose is me intal seicara sadar dan bisa dirasakan se irta dikeindalikan. 

Pikiran bawah sadar adalah prose is me intal yang be irguina se icara otomatis se ihingga 

anda tidak meinyadarinya. Se ise iorang yang me ingalami meintal block teirkadang 

be irada dalam kondisi yang su ilit teirbuika teirhadap masalah yang se idang 

dialaminya. Ole ih se ibab itu i, se ise iorang yang me ingalami me intal block ( hambatan 

pikiran) disarankan uintuik me incoba teirapi hipnosis agar alam bawah sadarnya 

teirbuika se ihingga dapat meinjeilaskan dan meinceiritakan reinteitan peiristiwa yang 

meinjadi masalah dalam hiduipnya yang me ingakibatkan dirinya me ingalami meintal 

block. 

 

B. Mental Block dalam Al- Qur’an 

Me intal block ataui yang dike inal deingan trauima peirse ipsi meiruipakan 

pe irasaan yang me ileikat dalam diri yang meimbuiat seise iorang me irasa tidak mampui 

meilakuikan seisuiatui, ataui 'se ise iorang', yang me inye irah se ibe iluim meilakuikan ataui 

meinge irjakan se isu iatui.  Hambatan psikologis biasanya me iruipakan beile inggui pikiran 

kareina konflik keiyakinan dan nilai-nilai batin. Jika pe inghalang psikologis ini 

tidak dileipaskan se ipe inuihnya, tidak muingkin se ise iorang me incapai keisuikse isan 

dalam hiduip. Se imuia eimosi ne igatif ini meinjadi bagasi ataui be iban yang tidak 

diinginkan uintuik dibawa dalam hiduip se ilamanya. Uimuimnya konflik ini teirjadi 

antara pikiran sadar dan pikiran bawah sadar yang su idah me ingakar.
27

 Kondisi ini 

digambarkan dalam Al- Quir‘an me ilaluii kisah-kisah yang te irtuilis dialamnya. 
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1. Mental Block Bani Israil setelah tenggelamnya Firaun 

Bani Israe il meingalami meintal block ini keitika meininggalkan Meisir se iteilah 

teingge ilamnya Firau in dan pasu ikannya. Pe iristiwa keipe irgian bangsa Israe il dike inal 

dalam seijarah seibagai e iksoduis.
28

 Pe iristiwa ini meiru ipakan peiristiwa peinting dalam 

ke ihiduipan Bani Israil yang me indapat ridha Allah de ingan me ingu ibah statu isnya; 

yaitu i, dari bangsa yang dipe irbuidak (meinjadi bu idak) meinjadi bangsa yang 

meirde ika dan beirdauilat peinuih. 

Se icara khuisuis, Al-Quir'an me imbahas trauima peirse ipsi (me intal block)  yang 

dideirita oleih Bani Israe il seite ilah Firau in teingge ilam, saat ituilah peirintah  Allah 

SWT sampai keipada meireika. Bani Israil dipe irintahkan oleih Allah meilaluii Nabi 

Mu isa a.s, u intuik meimasu iki  Paleistina. Namu in Bani Israil meinolaknya de ingan 

alasan bahwa di dalam dirinya te irdapat ke ikuiatan yang be isar dan dahsyat yang 

tidak dapat ditakluikkan. Ayat 20 sampai 26 dari Su irah Al-Maidah. Firman Allah 

SWT. 

قَوْمِ  ۙ  وَاذِْ قاَلَ مُوْسٰى لِقَوْمِو  وَجَعَلَكُمْ  بيَِاۤءَ ۙ  اَنْ  فِيْكُمْ  جَعَلَ  اذِْ  عَلَيْكُمْ  اللّٰوِ  نعِْمَةَ  اذكُْرُوْا ي ٰ

قَوْمِ  الْعٰلَمِيَْ  مِّنَ  اَحَدًا يُ ؤْتِ  لَْ  مَّا وَّاٰتٰىكُمْ  ۙ  مُّلُوكًْا  كَبََ  الَّتِْ  الْمُقَدَّسَةَ  الَْرْضَ  دْخُلُواا ي ٰ

وْا عَلٰ  هَا اِنَّ  ىۙ  يّٰوُْسٰ  قاَلُوْا خٰسِريِْنَ  فَ بَ نْ قَلبُِ وْا ادَْباَركُِمْ  ىۙ  اللّٰوُ لَكُمْ وَلَ تَ رْتَدُّ  قَ وْمًا فِي ْ

هَا يَِْرُجُوْا حَتّٰ  نَّدْخُلَهَا لَنْ  وَانَِّا ۙ  جَبَّاريِْنَ  هَا جُوْايَِّْرُ  فاَِنْ  ۙ  مِن ْ رَجُلََنِ  قاَلَ  دٰخِلُوْنَ  فاَِنَّا مِن ْ

 غٰلِبُ وْنَ  فَاِنَّكُمْ  دَخَلْبُمُوْهُ  فَاِذَا ۙ  مِنَ الَّذِيْنَ يَِاَفُ وْنَ انَْ عَمَ اللّٰوُ عَلَيْهِمَا ادْخُلُوْا عَلَيْهِمُ الْبَابَ 

بَدًا مَّا دَامُوْا اَ  ۙ  نَّدْخُلَهَا لَنْ  انَِّا ىۙ  يّٰوُْسٰ  اقاَلُوْ  مُّؤْمِنِيَْ  كُنْبُمْ  اِنْ  اۙ  وَعَلَى اللّٰوِ فَ بَ وكََّلُوْ  ۙ  ە

هَا   نَ فْسِيْ  اِلَّ  امَْلِكُ  ۙ  لَ  اِنِّّْ  رَبِّ  قاَلَ  قٰعِدُوْنَ  ىٰهُنَا انَِّا ۙ  فَ قَاتِلََ  وَربَُّكَ  انَْتَ  فاَذْىَ ْ ۙ  فِي ْ
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نَ نَا فاَفْ رُقْ  وَاَخِيْ   فِ  يبَِي ْهُوْنَ ۙ  سَنَةً  ارَْبعَِيَْ  عَلَيْهِمْ  مَُُرَّمَةٌ  ن َّهَافاَِ  قاَلَ  الْفٰسِقِيَْ  الْقَوْمِ  وَبَ يَْ  بَ ي ْ

  الْفٰسِقِيَْ  الْقَوْمِ  عَلَى تأَْسَ  فَلََ  ۙ  الَْرْضِ 
Artinya: “Dan (ingatlah) keitika Muisa be irkata keipada kauimnya, "Hai kauimkui, 

ingatlah nikmat Allah atas kalian ke itika Dia me ingangkat Nabi-Nabi di antara 

kalian, dijadikan-Nya kalian orang-orang me irde ika, dan dibeirikan-Nya keipada 

kalian apa yang beiluim pe irnah dibe irikan-Nya keipada se iorang pu in di antara 

u imat-uimat lain. Hai kau imkui, masu iklah ke i tanah su ici (Pale istina) yang te ilah 

diteintuikan Allah bagi kalian, dan janganlah kalian lari ke i be ilakang (kare ina taku it 

keipada muisuih), maka kalian me injadi orang-orang yang me iruigi." Meire ika 

be irkata. “Hai Muisa, se isuingguihnya di dalam neige iri itui ada orang-orang yang 

gagah pe irkasa, se isuingguihnya kami se ikali-kali tidak akan meimasu ikinya se ibe iluim 

me ire ika keiluiar darinya. Jika me ire ika te ilah keiluiar darinya, pasti kami akan 

me imasuikinya." Beirkatalah du ia orang di antara orang-orang yang taku it (ke ipada 

Allah) yang keidu ianya teilah dibe iri nikmat oleih Allah, "Seirbuilah me ire ika me ilalu ii 

pintui ge irbang (kota) itui! Bila kalian meimasuikinya, niscaya kalian akan me inang. 

Dan hanya keipada Allah heindaknya kalian beirtawakal, jika kalian be inar-be inar 

orang yang beiriman." Meire ika beirkata, "Hai Muisa, kami seikali-kali tidak akan 

me imasuikinya seilama-lamanya se ilagi me ire ika ada di dalamnya. Kareina itui, 

pe irgilah kamui beirsama Tu ihanmui; dan be irpe iranglah kamu i beirduia, se isuingguihnya 

kami hanya du iduik me inanti di sini saja!" Be irkata Mu isa, "Ya Tuihanku i, akui tidak 

me inguiasai keicuiali dirikui se indiri dan sau idarakui. Seibab itui, pisahkanlah antara 

kami deingan orang-orang yang fasik itu i." Allah beirfirman, "(Jika deimikian), 

maka se isuingguihnya neige iri itui diharamkan atas meire ika se ilama eimpat puiluih 

tahu in, (se ilama itui) meire ika akan beirpuitar-puitar keibinguingan di buimi (padang 

Tih) itu i. Maka janganlah kamui be irse idih hati (me imikirkan nasib) orang-orang 

yang fasik itui.”
29

 (Al-Maidah: 20-26) 

 

Akibat dari meintal block ataui trauima peirse ipsi ini, maka Bani Israil 

meingalami beibe irapa hal yaitu i: 

a) Rasa takuit yang be irle ibihan seibe iluim meilaku ikan peirlawanan teirhadap 

pasuikan neige iri Pale istina (qauimuin jabbarin) 

b) Bayangan akan ke ihe ibatan muisuih yang sangat ku iat, lu iar biasa dan tak 

muingkin bisa dikalahkan 

c) Ce indeiruing le ibih pe isimis deingan me ingalah se ibe iluim teirjadinya pe irlawanan 

d) Suilit uintu ik dimotivasi dan dige irakkan u intuik meilakuikan se isuiatui ataui 

be iruisaha uintuik meine irima peiruibahan mindse it 
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e) Be irsikap pasif atau i hanya ingin me injadi pe inonton se irta meinikmati keirja 

dan jeirih payah orang lain 

Me ingacui pada kisah ini. Bani Israil diingatkan Nabi Mu isa teirhadap 

karu inia beirlimpah dari Allah  dibe irikan ke ipada meireika. Banyak dari me ire ika 

dijadikan Nabi dan raja. Ada banyak Nabi di antara bani Israil, te iruitama yang 

dise ibuitkan dalam Al-Quir'an. Kare ina Nabi Ya'qu ib adalah ayah pe irtama, maka 

Yu isuif, Muisa, Haru in, Dawuid, Suilaiman, Ilyas, Ilyasa', Dzu ilkifli, Ayyu ib, Yuinuis, 

Zakariya, Yahya dan Isa. De imikian puila Nabi-Nabi lain yang tidak dise ibuitkan 

se icara harfiah dalam Al-Quir'an se ipe irti Danie il, Armiya, Habaku ik, Yasy'iya, 

Yu isyak, Ye ihe izkie il dan lain-lain. Seidangkan orang Arab se ibe iluim Ismail hanya 

dipeirbole ihkan meingirim tiga orang rasu il, yaitu i Huid, Shalih dan syu iaib, lalui 

Ismail se irta khatimu il ambiya yakni Rasu iluillah Muihammad SAW.
30

 

2. Kisah Siti Maryam Saat Akan Melahirkan Nabi Isa ‘Alaissalam 

Me inge inai ke iadaan meintal block ini, ada ce irita meinarik dalam Al- Quir‘an, 

yaitu i ke iadaan Siti Maryam saat heindak meilahirkan Nabi Isa a.s. Hal ini 

didoku imeintasikan dalam Q.S. Maryam [19]: 23-25 se ibagai be irikuit: 
لَيْبَنِْ  قاَلَتْ  ۙ  فاََجَاۤءَىَا الْمَخَاضُ اِلٰٰ جِذْعِ النَّخْلَةِ   مَّنْسِيِّا نَسْيًا وكَُنْتُ  ىٰذَا قَ بْلَ  مِتُّ  ي ٰ

 النَّخْلَةِ  بِِِذْعِ  الِيَْكِ  ۙ  وَىُزِّيْ  سَريِِّا تََْبَكِ  ربَُّكِ  جَعَلَ  قَدْ  تََْزَنّْ  اَلَّ  ۙ  تََْبِهَا مِنْ  فَ نَادٰىهَا

 ۙ  لَيْكِ رُطبًَا جَنِيِّا طْ عَ تُسٰقِ 
Artinya: “Ke imuidian rasa sakit me ilahirkan me imaksanya (be irsandar) pada pohon 

ku irma. Beiliaui be irkata: "Oh, alangkah baiknya jika akui mati seibe iluim ini, dan 

saya me injadi hal yang  tidak be irarti dan teirluipakan." Keimuidian Jibril 

me imanggilnya dari teimpat yang re indah: “Jangan be irse idih, se isuingguihnya 

Tu ihanmui te ilah me injadikan anak su ingai me ingalir di bawahmu i. Dan 

goyangkanlah peileipah kuirma itui ke i arahmui, niscaya pohon itui akan meinjatu ihkan 

ku irma yang masak ke ipadamui.” (QS. Maryam [19]: 23-25).  
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Me inuiruit tafsir Keime inteirian Agama, ke itika Maryam sakit kareina akan 

meilahirkan, dia haruis be irsandar pada pohon kuirma uintuik meimuidahkan 

pe irsalinan. Dia beirkata deingan sangat se idih: "Oh, saya le ibih baik mati duilui, dan 

saya meinjadi seisu iatui yang tak teirkatakan." Maryam beirharap dia akan meininggal 

se ibe iluim meilahirkan kareina dia meirasakan beiratnya rasa sakit meilahirkan anak 

tanpa ayah. Me inuiruitnya hal ini akan meinimbu ilkan tuidingan dan eijeikan dari 

orang-orang yang tidak meinge itahu ii apa yang se ibe inarnya te irjadi.  

Maka Jibril datang dan beirteiriak dari teimpat yang re indah, dan meingatakan 

ke ipada Maryam agar tidak beirse idih, kare ina Allah me inye ibabkan anak suingai 

meingalir me ilaluiinya. Sayang bagi Maryam yang awalnya ke iring; tidak ada air 

yang me ingalir, tapi ke imuidian ada aliran air be irsih. Se iteilah itui, Jibril meinyuiruih 

Maryam uintuik me inggoyangkan pohon kuirma itui agar pohon itu i me injatuihkan 

bu iah yang masak padanya. Dan ini beirkah lain bagi Maryam kareina pada awalnya 

pohon kuirma itui ke iring. Namu in, atas ke ihe indak Allah, meinjadi hijaui, suibuir, dan 

meinghasilkan buiah uintuik makanan Maryam. 
31

 Se inada de ingan itu i, Wahbah Az-

Zu ihaili dari Tafsir Al-Muinir ju iga me ingatakan, saat itui Maryam be irangan-angan 

meininggal kareina  malui dan takuit dianggap bu iruik dalam agama saat orang lain 

meinge itahuiinya. Dia be ircita-cita meinjadi se isuiatui yang tidak pe irnah teirdeingar 

se ipe irti tiang dan tali. Namuin, beiliaui teitap meinjalankan peirintah Allah SWT uintuik 

meinggoyangkan batang ku irma, ku irma masih leimbab, seigar, matang dan dapat 

langsu ing dimakan, tanpa fe irmeintasi ataui pe ingolahan. Itu i juiga salah satui 

ke ikuiasaan Allah SWT yang lu iar biasa. 
32

 

Ke iadaan meintal dan pikiran Siti Maryam, se ipe irti yang digambarkan dalam 

ayat di atas, meimang dalam keiadaan hampir puituis asa. Ini diu ingkapkan me ilaluii 

baris "Oh, be itapa akui be irharap aku i mati ..." yang me inggambarkan rasa sakit dari 

pe irsalinannya yang akan datang dan akibatnya. Kondisi me intal Siti Maryam 

hampir puituis asa, dia tidak bisa me inge indalikan meintalitasnya, dan dia takuit 
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ke ihiduipannya di masa deipan akan pe inuih deingan uijian, seihingga hal ini 

meinandakan bahwa Siti Maryam me ingalami meintal block yang be igitu i be irat. 

Dalam bu ikuinya Spiritu ial Me intal Block Bre iaking, Yu idarmanto 

me ingatakan bahwa Siti Maryam be irada dalam kondisi me intal yang te irje ibak ole ih 

se imuia rasa sakit yang se idang dan akan dia rasakan.  

C. Seputar QS. Al-Insyirah 

Suirah ini diseibuit deingan Asy-Syarh atau i Al-Insyirah ataui { َْالََْ نَشْرح} 

kareina ayat ini dimuilai deingan me ingabarkan meinge inai lapang dada nabi SAW, 

ataui be irsinarnya kare ina pe ituinjuik, iman dan hikmah. 
33

 Quiraish Shihab dalam 

tafsir al-Mishbah  meinye ibuitkan bahwa u ilama seipakat bahwa ayat-ayat su irah ini, 

ke i seimuianya tu iruin seibe iluim Nabi Mu ihammad SAW. Be irhijrah kei Madinah. 

Pe inamaan suirah ini meiruijuik pada ayat pe irtamanya.
34

 

 

Teintang asbab an-Nuizuil (se ibab tu iruinnya su iatui ayat) QS. Al-Insyirah 1-8, 

meinuiruit Wahbah  Az-Zuihaili meinuituirkan dalam kitab tafsir al-Muinir bahwa ayat 

ini tuiruin pada waktui kauim mu isyrikin me inghina ke ifakiran kauim muislimin. Ibnu i 

Jarir meiriwayatkan dari Hasan Bashri, dia be irkata, keitika ayat ini tuiruin, 

Rasu iluillah saw. 

 أبْشِرُوا أتاكُمُ اليُسْرُ، لَنْ يَ غْلَِ  عُسْرٌ يسُْرَيْنِ 

Artinya: “Kabarkanlah bahwa akan datang pada kalian ke imuidahan. Kare ina satui 

keisuilitan tidak muingkin meingalahkan duia keimuidahan.” (HR. Ibnu i Jarir)
35
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Imam Su iyuithi ju iga me ingatakan ayat pe irtama sampai ayat te irakhir dari 

QS. Al-Insyirah ditu iruinkan keitika orang-orang mu isyrik meinghina dan 

meimpe irolokkan keifakiran dan keimiskinan kauim muislimin. Deimikian suirat ini 

dituiruinkan se ibagai pe inghibu ir hati bagi Nabi Mu ihammad SAW dan para 

pe ingikuitnya. Su irat ini me ine irangkan bahwa Allah te ilah meinye idiakan pe imbawa 

risalah yaitu i Mu ihammad yang ke ilak akan diuituis me injadi seiorang Rasu il. 

Kare inanya Allah meilapangkan nikmat-Nya yang dilipat gandakan ke ipada 

Mu ihammad, keimuidian meilapangkan dada Mu ihammad seihingga mampu i meimikuil 

be iban yang be irat.
36

 

Suirah ini sangat e irat sambuingannya de ingan su irah adh-Dhuiha, diseibabkan 

ke ise isuiaian dalam kalimat dan te ima. Dalam keiduia su irah ini teirdapat peinye ibuitan 

rangkaian keinikmatan dari Allah SWT yang dikaru iniakan keipada Nabi 

Mu ihammad SAW, dise irtai anjuiran uintuik be iramal dan beirsyuikuir. Dalam su irah ad-

Dhuiha Allah SWT be irfirman,: 

 أَلَْ يََِدْكَ يبَِيمًا فَآوَىٰ 

“Bu ikankah Dia me indapatimui se ibagai se iorang yatim, lalui Dia me ilindu ingimui?”. 

(QS.Ad-Dhuiha: 6) 

Se idangkan dalam su irah Al-Insyirah, ditambahkan lagi de ingan firman 

Allah SWT. Se ibagaimana yang dise ibuitkan pada ayat pe irtama, 

 ۙ  الََْ نَشْرحَْ لَكَ صَدْرَكَ 

Artinya: “Buikankah kami teilah me ilapangkan (Mu ihammad)?.” 

 

 Maka dari itui, se ibagian u ilama salaf  beirbe ida peindapat bahwa keiduia suirah 

ini adalah satui suirah, tanpa haruis dise ilingi deingan bacaan bismillah antara 

ke iduianya. Akan te itapi peindapat yang paling Shohih (be inar) dan muitawatir adalah 
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pe indapat bahwa keiduianya me iruipakan du ia suirah meiskipuin meimiliki kaitan eirat 

se icara makna. 
37

 Suirah ini meiruipakan wahyu i ke i-12 yang diteirima Nabi SAW. 

Ditu iruinkan seisuidah su irah Adh-Dhuiha dan se ibeiluim suirah al-Ashr. Juimlah ayat-

ayatnya se ibanyak 8 ayat.
38

 

D. Tafsir QS. Al-Insyirah secara Umum 

1) Tafsir su irat Al-Insyirah ayat 1 

Allah SWT me imuilai suirat ini deingan firman-Nya: 

 ﴾١أَلَْ نَشْرحَْ لَكَ صَدْرَكَ ﴿ 

Artinya: ―Buikankah Kami teilah me ilapangkan dadamu i (Muihammad)?.‖ (QS.Al-

Insyirah:1) 

Me inuiruit tafsir Fi Zilalil Qu ir‟an ayat ini meinjeilaskan bahwa jiwa 

Rasu iluillah SAW. se idang me ingalami ke isuilitan dan keisuikaran dalam uisaha 

meinye ibarkan dakwah yang ditu igaskan ke ipadanya. Ke imuidian tuiru inlah mu inajat 

yang manis : ―Bu ikankah Kami te ilah me ilapangkan dadamu i (Muihammad)?.‖ 

(QS.Al-Insyirah:1). Yaitu i kami teilah meilapangkan dadamui uintuik meimikuil 

dakwah ini  seirta kami muidahkan uiruisan dakwahmui. Kami jadikan beirdakwah itui 

tu igas yang amat disu ikai hatimui, dan kami re intangkan u intuikmui jalan dakwah itui. 

Disinari jalannya se ihingga kamu i meinge itahu ii uijuing jalannya yang 

meimbahagiakan. Peiriksalah dadamui, tidakkah kamui juimpai di luibuiknya pe irasaan 

se inang dan lapang hati, pe irasaan teirang be inde irang ole ih cahaya iman yang 

meiluiaskan hatimui dari seigala ke isuilitan dan ke ise ingsaraan?.
39
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 Me inuiruit Qu iraish Shihab dalam tafsir Al-Mishbah kata nasyrah (نشرح) 

diambil dari kata syaraha (شرح) yang antara lain be irarti meimpeirluias, me ileibarkan, 

baik mateiril mauipuin immateiri. Jika kata ini dikaitkan de ingan se isuiatui yang 

be irsifat mateiri maka beirarti meimotong atau i meimbeidah, se idangkan bila dikaitkan 

de ingan sifat non mateiri be irarti meimbuika, meimbeiri pe inge irtian, meilimpahkan 

ke idamaian, dan seimacamnya. Ada yang be irpeindapat bahwa ayat pe irtama di atas 

be irbicara teintang ope irasi dada Nabi Muihammad meinuiruit riwayat yang pe irnah 

dilakuikan oleih para malaikat, baik ke itika beiliaui masih reimaja mauipuin beibe irapa 

waktu i seibe iluim beiliaui Isra dan Miraj-kan. Pe indapat ini antara lain dike imuikakan 

oleih Muifasir an-Naisabu iri, Huiru if kaf yang me iruipakan peingganti nama yang 

dirangkai deingan kata shadraka seipintas seipe irtinya bisa be irfuingsi se ibagai 

pe ingganti kata laka uintuik anda . Namu in, tidak deimikian halnya kare ina kata 

u intuikmui di sini be irfuingsi se ibagai pe ituinjuik bahwa dada leibar dipe iroleih Nabi 

Mu ihammad SAW. Ituilah keiistimeiwaan baginya agar ke ilapangan se iruipa tidak 

didapatkan orang lain se ilain dirinya. Makna yang te irgambar ini leibih dipe irkuiat 

lagi de ingan me ineimpatkan kata teirse ibuit se ibe iluim kata shadraka.  

Ke ikhuisuisan dimaksuid bu ikan saja dari se igi kadar ataui kapasitas kei 

lapangan dada te itapi juiga pada su ibstansinya. Hal ini dapat te irlihat meilaluii 

pe irbandingan antara duia ayat yang be irbicara teintang ke ilapangan dada titik 

masing-masing yang dianu ige irahkan ke ipada Nabi Mu isa dan Nabi Mu ihammad 

SAW. Nabi Mu isa be irmohon keipada Allah agar dianuige irahi ke i lapangan dada 

se irta dipeirmuidah u intuiknya se igala peirsoalan seidangkan Nabi Mu ihammad 

meimpe iroleih anuige irah kei lapangan dada tanpa me ingaju ikan pe irmohonan beiliaui 

meingambil ke isimpu ilan bahwa yang dibe iri tanpa beirmohon, meistinya le ibih 

dicintai dari yang be irmohon, baik peirmohonannya diteirima apalagi tidak. 

  Jeilas bahwa apa yang didapat ole ih Nabi Mu ihammad  jauih meileibihi apa 

yang dipe irole ih Nabi Mu isa dan de imikian itu i juiga se idikit gambaran te intang makna 
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yang dikandu ing ole ih kata laka (uintu ikmui) yang se ipintas se ilalui te irlihat teilah dapat 

diambil fuingsinya ole ih kata seide ikah Dadamu i.
40

 

1) Tafsir surah Al-Insyirah ayat 2 dan 3 

 ﴾ ٣﴿﴾ الَّذِي أنَْ قَضَ ظَهْرَكَ ٢وَوَضَعْنَا عَنْكَ وِزْرَكَ ﴿ 

Artinya: “Dan kami pu in te ilah meinuiruinkan beibanmui darimui, yang me imbe iratkan 

pu ingguingmui.”(Al-Insyirah: 2-3) 

Anuige irah yang dipe irole ih Nabi Mu ihammad se ilanjuitnya adalah dan di 

samping itui kami juiga teilah me inanggalkan darimu i beibanmui yang se ilama ini 

e ingkaui pikuil dan yang eingkaui rasakan sangat me imbe iratkan puingguingmui. 

Kata (وضعنا) kami teilah meinanggalkan beirbe intuik kata keirja masa lampaui. 

Be intuik de imikian meinjadi alasan yang ku iat dari peindapat yang me inyatakan bahwa 

―peirtanyaan‖ ayat peirtama su irah ini, tidak diartikan se ibagai peirtanyaan, namuin 

se ibagai pe ineigasan te intang te ilah diluiaskannya dada Nabi Mu ihammad SAW  

Sayyid Qhu ituib meinje ilaskan bahwa ayat-ayat su irah ini meimbeiri keisan 

adanya ke ice imasan dalam jiwa Rasuiluillah SAW me inyangku it misi dakwah yang 

be iliaui pikuil akibat hambatan-hambatan yang me inghadang pe irjalanannya se irta 

u isaha tipui daya dari kauim muisyrikin ayat-ayat ini meinuiruitnya, meimbe iri keisan 

bahwa dada beiliaui pe inuih deingan ke iluih ke isah yang be irada di atas puindak beiliaui 

be irtuimpuik be iban-be iban beisar se ihingga be iliaui sangat meindambakan bantuian dan 

be ikal uintuik meinghadapinya ayat-ayat su irah ini tuiruin uintuik maksuid teirse ibuit.  

Ke ilapangan dada yang dise ibuitkan se ibagai anuige irah dari Allah tidak haruis 

dan tidak hanya mu ingkin dise ibabkan kare ina adanya ―ke iluih ke isah‖ meinyangkuit 

misi dakwah, akan te itapi dapat juiga dise ibabkan oleih faktor lain. Meinuiruit se ikian 

banyak riwayat yang dike imuikakan oleih banyak ahli tafsir diantaranya Ibnu i Katsir 

bahwasanya me injeilang tu iruinnya ayat-ayat su irah ini Nabi Mu ihammad SAW 

meimbanding-bandingkan keiadaannya de ingan keiadaan para nabi teirdahuilui 

ke imuidian meingaju ikan suiatui pe irmohonan yang se ibe inarnya ke icil dibandingkan 

de ingan anuige irah yang te ilah didapatkannya. Ole ih kareina itui, keitika itui tuiruin ayat-
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ayat ini titik dari riwayat ini je ilas, tidak ada ke iluih ke isan me inyangku it dakwah, 

se ihingga pe indapat yang dike imuikakan oleih Sayyid Qhu ituib  tidak beiralasan lagi. 

Kata (وزر) wizr pada mu ilanya be irarti gu inu ing. Se ihingga me imbeiri ke isan 

se isuiatui yang be irat dan beisar titik hakikat makna yang dikandu ing itu i, meinjadi 

tu impuian se imuia arti kata-kata yang be irakar padanya, misalnya (وزير) waziir, 

meinte iri kareina ia meimikuil tanggu ing jawab yang be isar dan beirat, deimikian juiga 

kata (وزر) yang be irarti dosa kareina yang be irdosa, meirasakan di dalam jiwanya 

se isuiatui yang be irat be irbeida halnya de ingan keibajikan, di samping itu i dosa akan 

meinjadi seisuiatui yang sangat beirat dipikuil oleih pe ilakuinya di hari keimuidian. 

Pe indapat sye ikh Muihammad Abdu ih dike imuikakan bahwa beiban yang be irat 

itui adalah beiban psikologis yang diakibatkan ole ih ke iadaan uimat yang diyakini 

be iliaui beirada dalam juirang ke ibinasaan namu in Nabi Muihammad tidak meinge itahuii 

apa jalan keiluiar yang be inar titik beiban yang be irat di sini sama artinya de ingan 

kandu ingan kata (ضال) Dhallan yang te irdapat pada suirah Ad-Dhuiha se idangkan 

ke iringanan yang be iliaui  sama de ingan makna kata (ىدى) Hada dalam su irah Adh-

Du iha pe indapat inilah yang paling te ipat me inuiruit Qu iraisy Shihab.
41

 

 

2) Tafsir surah Al-Insyirah ayat 4 

  ۙ  لَكَ ذِكْرَكَ  وَرَفَ عْنَا
Artinya: Dan me ininggikan (de irajat)-mui (de ingan se ilalui) me inyeibuit-nyeibuit 

(nama)-mui? 

 

Kata (رفع) be irarti meingangkat ataui meininggikan, baik obje iknya be irsifat 

mateirial seipe irti gu inuing atau i buikit, mau ipuin immateirial seipeirti deirajat dan 

ke iduiduikan.
42

  Buiya Hamka me ingatakan dalam tafsir Al-Azhar walau ipuin 

de imikian beiratnya beiban keinabian yang seiakan meimbuiat tuilang puingguing jadi 
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bu ingkuik, namu in se ibuitanmu i Kami naikkan. Namamui Kami ju injuing tinggi. 

Mu ijahid meinafsirkan: tidaklah dise ibuit nama-Kui, ke icuiali namamui tuiruit 

dise ibuitkan beirsama nama-Kui. Me inuiruit riwayat yang dirawikan ole ih Abu i 

Dhahhak dari Ibnu i Abbas, be iliaui be irkata: bila diseibuitkan nama-Kui, namamui 

(Mu ihammad) ju iga dise ibuit dalam azan, iqamah, dalam syahadat. Dihari Ju imat 

kare ina di atas mimbar, di hari me ilontar ju imrah ke itiganya, diantara bu ikit Shafa 

dan Marwa, bahkan sampai ke ipada khuitbah nikah, namu in namamui (Muihammad) 

dise ijajarkan peinyeibuitannya deingan nama-Kui, sampai ke i timu ir dan barat. 

Se ihingga jika seiorang me inye imbah dan be iribadah ke ipada Allah yang maha 

ku iasa, se irta me ingaku ii akan adanya su irga dan ne iraka, dan se igala yang patu it 

diakuii, namuin ia tidak meingaku ii eingkaui (Muihammad) se ibagai Rasu iluillah, 

tidaklah beirmanfaat peingakuiannya itui, malahan dia masih kafir. De imikian satui 

tafsir Ibnu i Abbas.
43

 

Kata  (ذكرك) se icara bahasa yaitu i me inghadirkan seisuiatui dalam beinak, baik 

diu icapkan deingan lisan atauipuin tidak, baik dituiju ikan uintuik meingingat keimbali 

Kami jadikan peinye ibuitan namamui sangat tinggi di du inia dan di akhirat de ingan 

ke inabian seirta keirasuilan dan peinu iruinan Al-Quir‘an ke ipadamui dan meimbe irikan 

ke iwajiban keipada kauim muikminin uintuik meingatakannya se ite ilah meinguicapkan 

kalimat laa ilaaha illallah, yaitu i deingan meingu icapkan Mu ihammad Rasuiluillah 

kalimat itui diuicapkan di beirbagai teimpat se ipe irti di dalam azan, tasyahu id mau ipuin 

lainnya. de imikian juiga, Allah SWT me imeirintahkan meire ika uintuik se inantiasa 

be irshalawat keipada Nabi SAW dan me inaati beiliaui se irta meinjadikan keitaatan 

ke ipada beiliaui meiruipakan keitaatan keipadanya Qatadah beirkata " Allah SWT te ilah 

meingangkat peinye ibuitan Nabi SAW di du inia dan di akhirat. Tidak ada seiorang 

khatib, tasyahu id dan sholat meilainkan meinguicapkan "Asyhadui Alla Ilaha Illallah 

Wa Asyhadu i Anna Mu ihammadar Rasuiluillah."  

Ibnui Jarir meiriwayatkan dari abui Sa'id al-Khuidri dari Rasuiluillah 

shallallahui alaihi wasallam be iliaui be irsabda, 
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ا أَتاَنِي جِبْريِلُ، فَ قَالَ: إِنَّ ربَِّي وَربَِّكَ، يَ قُولُ: كَيْفَ رَفَ عْتُ ذِكْرَكَ؟ قَالَ: وَاللَّهُ أَعْلَمُ، قَالَ: إِذَ 

 .ذكُِرْتُ ذكُِرْتَ مَعِي

Artinya: ―Jibril me indatangikui dan beirkata, "seisuinggu ihnya Tuihankui dan tuihanmui 

be irfirman, “Bagaimana aku i me ingangkat pe inyeibuitanmui?”. Dia (Jibri)l be irkata 

“Allah maha tahui.” Allah beirfirman, “jika namakui dise ibuit maka namamu i juiga 

akan diseibuit be irsamaku i.” 

 

Se iteilah meinye ibuitkan keinikmatan-ke inikmatan teirse ibuit Allah  SWT 

meinyampaikan bahwa hal itui be irjalan beirdasarkan su inah-Nya yaitu i me inghe indaki 

ke imuidahan seiteilah datangnya ke isuilitan Allah SWT be irfirman uintu ik meimbantah 

orang-orang mu isyrik yang te ilah meinghina Rasu iluillah kareina keifakiran beiliaui.
44

 

3) Tafsir surah Al-Insyirah ayat 5 dan 6 

 ۙ  اِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يسُْر ۙ  فَاِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يسُْرًا

Artinya: “Maka se isuingguihnya be irsama keisuikaran te irdapat se ibuiah ke imuidahan 

dan se isuingguihnya be irsama ke isuilitan ada keimuidahan. “ 

  

Ayat ini me inguiraikan anuige irah Allah SWT yaitu i Suinggu ih be irsamaan 

ke isuikaran ataui keisuilitan seilalui ada seibuiah jalan keiluiar. Allah SWT keimuidian 

meimpe irteigas hal itui pada kalimat yang keiduia. Dalam hal ini te irdapat seibuiah 

isyarat dan hibu iran bagi nabi Muihammad bahwa Allah SWT akan me ingganti 

ke iadaan beiliaui dari fakir meinjadi kaya, dari leimah meinjadi kuiat dan muilia dari 

dibeinci dimuisuihi oleih kauim beiliaui meinjadi seise iorang yang disu ikai dan dicintai.  

Pe indapat yang le ibih jeilas adalah maksuid dari duia keimuidahan dalam ayat te irse ibuit 

adalah jeinisnya, yaitu i ke imuidahan teirse ibuit meiru ipakan janji seicara uimuim bagi 

se iluiruih orang-orang mu ikalaf ataui muikminin pada seitiap masa. Ke imuidahan 

teirse ibuit meincakuip ke imuidahan yang dibeirikan diduinia dan akhirat seirta 

ke imuidahan yang datang dalam waktui de ikat mauipu in di masa yang akan datang.
45
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Al-Farra‘ dan Zu ijaj be irkata, keisuilitan atau i ke isuisahan dalam ayat te irse ibuit 

dise ibuitkan meingguinakan hu iruif alif dan lam (be intu ik ma‟rifat). Dan se ibe iluimnya 

tidak ada kata be irmakna keisuilitan yang dise ibuitkan, maka hal itui meiruipakan 

be intuik hakikat ataui keibe inaran. Deimikian kata al-„uisr (ke isuilitan) yang dise ibuitkan 

se ibanyak du ia kali dan seicara keise iluiruihan teiru ilang 4 kali, dalam be irmacam 

be intuiknya te iruilang 12 kali. Kata ini digu inakan u intuik se isuiatui yang sangat ke iras 

dan su ilit ataui be irat.  Kata yuisr te iruilang se ibanyak 6 kali, tiga diantarnya 

be irgande ingan langsu ing de ingan kata uisr. Se idangkan kata yuisr dalam be irbagai 

be intuiknya te iruilang se ibanyak 44 kali. 

Nampaknya dalam ayat 5 dan 6 ini be irmaksu id meinje ilaskan salah satui 

su innah-Nya yang be irsifat uimuim dan be irkeisinambu ingan yaitu i seitiap keisuilitan 

pasti diseirtai ataui diiringi deingan ke imuidahan seilama yang be irsangku itan be irteikad 

u intuik meinanggu ilanginya. Ayat-ayat ini se iolah-olah meinyatakan: ke ilapangan 

dada yang e ingkaui pe irole ih wahai Mu ihammad, ke iringanan be iban yang se ilama ini 

e ingkaui rasakan, namamu i yang ditinggikan itui dise ibabkan kareina se ibeiluim ini 

e ingkaui te ilah me ingalami pu incak keisuilitan. Namu in e ingkaui teitap tabah dan 

optimis, se ihingga be irlakuilah bagimu i suinah (ke ite itapan Allah) yaitui: apabila 

dalam ke isuilitan teilah me incapai pu incaknya maka pasti ia akan hilang dan dise irtai 

de ingan keimuidahan. Ayat 5 dan 6 ini juiga seijalan maknanya de ingan isyarat yang 

dikanduing dalam QS.Al-Hajj:61 yang be irbuinyi: 

هَارَ فِى الَّيْلِ وَاَنَّ اللّٰهَ سَمِيْعٌ  هَارِ وَيُ وْلِجُ الن َّ رٌ  ۢ  ذٰلِكَ باَِنَّ اللّٰهَ يُ وْلِجُ الَّيْلَ فِى الن َّ   بَصِي ْ

Artinya: Hal itu i (pe irtolongan Allah te irjadi) kareina se isuinggu ihnya Allah 

me imasuikkan malam kei dalam siang dan me imasu ikkan siang kei dalam malam. 

Se isuingguihnya Allah Maha Meinde ingar lagi Maha Meilihat. 

 

De imikianlah keiteitapan Allah yang be irlaku i, namuin pe irlu i dicatat bahwa 

banyak u ilama tafsir yang me imahami arti maa dalam QS Al-Insyirah se icara arti 

harfiah yaitu i be irsama dipahami seibagian u ilama dalam arti seisuidah. Az-

Zamakhsyari meinje ilaskan bahwa peingguinaan kata beirsama walauipu in maksuidnya 

se isuidah adalah uintuik meinggambarkan beitapa deikat dan singkatnya waktu i antara 

ke ihadiran keimuidahan dan keisuilitan yang dialami. Ke imuidian peingu ilangan ayat 5 

diatas pada ayat 6. Me inuiruit kaidah meinyatakan: apabila te iruilang satu i kata dalam 

be intuik ma‟rifah (alif lam) maka kata pe irtama dan keiduia meimpuinyai makna dan 
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kandu ingan yang sama, se idangkan jika kata teirse ibu it beirsifat nakirah maka hal itui 

be irbeida. Seihingga ke imuidahan yang dise ibuit pada ayat 5 be irbe ida deingan 

ke imuidahan yang dise ibuitkan dalam ayat 6, hal ini me injadikan keiduia ayat ini 

meinganduing makna se itiap satui keisuilitan akan diikuiti deingan duia keimuidahan.
46

 

 

4)  Tafsir surah Al-Insyirah ayat 7 

  ۢ  فَاِذَا فَ رَغْتَ فَانْصَبْ 

"maka apabila eingkaui te ilah seileisai (dari se isuiatui uiru isan), te itaplah 

be ikeirja keiras (uintu ik uiruisan yang lain).”
47

 

Kata  َفَ رَغْت  beirasal dari kata  َفَ رَغ faragha  yang be irarti kosong se ite ilah 

se ibe iluimnya pe inu ih. Se ise iorang yang te ilah se ileisai be ikeirja, maka jarak se ileisainya 

pe ikeirjaan peirtama dan peike irjaan seilanjuitnya dinamai faragh.  Kata  ْفَانْصَب teirdiri 

dari rangkaian huiruif  ف fa yang se iring diartikan maka dan  ْانْصَب yang me iruipakan 

be intuik pe irintah dari kata 48.نصَب
 Buiya Hamka meingatakan, apabila te ilah se ileisai 

dalam suiatui pe ike irjaan ataui suiatui re incana teilah meinjadi keinyataan. Maka 

be irsiaplah uintuik me imuilai peike irjaan yang baru i. De ingan ke isadaran bahwa 

pe ikeirjaan yang te ilah se ileisai ataui yang akan dimu ilai tidaklah teirleipas dari 

ke isuilitan, namuin dalam seitiap keisuilitan itu i ke imuidahan pasti akan meinghampiri. 

Sayyid Qu ithuib me ingatakan beirsama keisuilitan pasti ada ke imuidahan. Ole ih 

se ibab itui guinakanlah waktu i se iteilah seile isai dari uiruisan-uiruisan de ingan orang lain 

dan dari u iruisan du inia dan keihidu ipan, maka hadapkanlah se iluiruih hati  u intuik 

be iribadah keipada Allah. 

se iteilah se imuia peike irjaan seileisai, maka teirjuinlah kei dalam peikeirjaan lain. 

Carilah keisibuikan-ke isibuikan lain dan jangan biasakan de ingan ke inyamanan. Ini 
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meiruipakan dalil dimintanya u intuik kontinu i ataui beirke isinambuingan dalam beirbuiat 

amal saleih dan keibaikan seirta sabar dalam me inuinaikan keitaatan kareina 

meimanfaatkan waktui sangat dianjuirkan oleih agama dan seisuinggu ihnya Allah 

SWT me imbeinci orang pe inganggu iran atau i yang me inyia-nyiakan waktu i.
49

 

5) Tafsir surah Al-Insyirah ayat 8 

 وَاِلٰٰ ربَِّكَ فاَرْغَ ْ 

Artinya: "Dan hanya keipada tuihanmuilah e ingkaui be irharap" 

 

Me inghadaplah keipada Allah dan jadikanlah tu ijuianmui adalah Allah satui-

satu inya, se irta be irdoalah keipadanya agar teirhindar dari neiraka dan meindapatkan 

su irga. Janganlah kamu i meiminta pahala amalmui me ilainkan hanya ke ipada Allah 

se isuingguihnya Allah adalah tuihanmui zat yang patu it dijadikan seibagai te impat 

meingadui dan be irtawakal uintuik se igala se isuiatui .
50

 

Se inada deingan itu i buiya Hamka dalam tafsir Al-Azhar meinye ibuitkan, ayat 

ini meiruipakan satui pe idoman hiduip yang dibeirikan Allah ke ipada Rasuil-Nya dan 

akan diwariskan ke ipada uimatnya, yang te igak be irjuiang me inyambu ing pe irjalanan 

meimiku il beiban beirat itui meinjalankan pe irintah tuihan, seile isai satui uisaha, muilai 

lagi u isaha barui. Tapi tuihan jangan ditinggalkan! Jangan ge intar meinghadapi 

ke isuikaran, kareina dalam keisuikaran pasti ada keimu idahan.
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