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Abstract: This study, titled “Happiness According to Hamka and Its Relevance to Efforts to Overcome Mental
Distress,” is motivated by the increasing mental strain experienced by modern society, which is reflected in rising
levels of stress, anxiety, loss of life meaning, and various forms of depression. These symptoms indicate a deeper
spiritual and emotional imbalance that cannot be resolved solely through clinical approaches, but requires
insights from philosophical and religious thought. The purpose of this research is to reexamine Hamka's concept
of happiness and identify its relevance in supporting efforts to reduce mental distress in contemporary life. Using
a qualitative-descriptive method with a library research approach, this study reviews Hamka's key writings such
as Tasawuf Modern, Falsafah Hidup, and Lembaga Budi alongside literature on psychology and mental health.
Through a hermeneutic-philosophical analysis, the study finds that Hamka defines happiness as inner tranquility
rooted in faith, sincerity, and spiritual connection with God, rather than material satisfaction or outward
pleasures. He emphasizes that true happiness is achieved when intellect, emotion, and faith interact harmoniously,
allowing individuals to manage desires, accept destiny, and uphold moral awareness. This perspective is highly
relevant for addressing mental distress today, as Hamka highlights the importance of spiritual strengthening and
purification of the soul as forms of internal healing capable of fostering resilience and emotional stability.
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Abstrak : Penelitian ini, berjudul "Kebahagiaan Menurut Hamka dan Relevansinya dengan Upaya Mengatasi
Distres Mental", dilatarbelakangi oleh meningkatnya tekanan mental yang dialami masyarakat modern, yang
tercermin dalam meningkatnya tingkat stres, kecemasan, hilangnya makna hidup, dan berbagai bentuk depresi.
Gejala-gejala ini menunjukkan ketidakseimbangan spiritual dan emosional yang lebih dalam yang tidak dapat
diselesaikan hanya melalui pendekatan klinis, tetapi membutuhkan wawasan dari pemikiran filosofis dan religius.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengkaji ulang konsep kebahagiaan Hamka dan mengidentifikasi relevansinya
dalam mendukung upaya pengurangan distres mental dalam kehidupan kontemporer. Dengan menggunakan
metode kualitatif-deskriptif dengan pendekatan penelitian kepustakaan, penelitian ini mengkaji karya-karya kunci
Hamka seperti Tasawuf Modern, Falsafah Hidup, dan Lembaga Budi beserta literatur tentang psikologi dan
kesehatan mental. Melalui analisis hermeneutik-filosofis, penelitian ini menemukan bahwa Hamka
mendefinisikan kebahagiaan sebagai ketenangan batin yang berakar pada keimanan, ketulusan, dan hubungan
spiritual dengan Tuhan, alih-alih kepuasan materi atau kesenangan lahiriah. Beliau menekankan bahwa
kebahagiaan sejati tercapai ketika akal, emosi, dan iman berinteraksi secara harmonis, yang memungkinkan
individu mengelola keinginan, menerima takdir, dan menjunjung tinggi kesadaran moral. Perspektif ini sangat
relevan untuk mengatasi tekanan mental saat ini, karena Hamka menyoroti pentingnya penguatan spiritual dan
pemurnian jiwa sebagai bentuk penyembuhan internal yang mampu menumbuhkan ketahanan dan stabilitas
emosional.

Kata Kunci : Hamka; Kebahagiaan; Kesehatan Mental; Mental Distress; Tasawuf Modern.

1. PENDAHULUAN

Kehidupan manusia selalu diwarnai oleh bermacam-macam harapan dan tujuan. Salah
satu dari harapan dan tujuan yang ingin di gapai manusia yaitu bahagia atau kebahagiaan. Hal
ini tampak dari realita yang menunjukkan bahwa manusia berusaha sekuat tenaga untuk
mencapai bahagia atau kebahagiaan dalam hidupnya. Untuk itu segala usaha yang dilakukan

tidak lain guna mewujudkan kebahagiaan.
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Kebahagiaan yang dicari oleh manusia berada pada titik yang tidak sama. Dalam artian
bahwa definisi dari kebahagiaan itu sendiri masih bersifat subjektif dan tidak bersifat umum
atau belum disepakati oleh kebanyakan orang. Hal ini dilalatar belakangi oleh pemenuhan
kebutuhan hidup manusia yang berbeda-beda dan nilai antara satu kebahagiaan dengan
kebahagiaan lainnya pun ikut bervariasi. Ada orang yang beranggapan bahwa kesuksesan
dalam berkarir adalah suatu kebahagiaan. Ada yang beranggapan bahwa kebahagiaan itu ialah
kesuksesan dalam studi atau dapat meraih cita-cita. Ada yang berangapan bahwa kebahagiaan
itu adalah bila memiliki harta yang banyak, atau bila memiliki keluarga yang harmonis. Bahkan
ada yang mengatakan bahwa kebahagiaan itu adalah dapat melewati hari-hari dengan
ketenangan tanpa ada masalah.

Adanya berbagai arti tentang kebahagiaan sebagaimana disebutkan di atas
mengisyaratkan kuatnya unsur-unsur subjektif. Besar kemungkinan sangat tergantung pada
latar belakang hidup seseorang. Apakah itu menyangkut pengalaman, situasi yang dihadapi,
latar belakang sosial, budaya, agama, ekonomi, pendidikan, atau suasana hati dan kejiwaan.
Persoalan rasa bahagia ini telah menimbulkan diskusi yang panjang di kalangan intelektual
muslim maupun non muslim dari masa dahulu hingga sekarang. Sebenarnya bagaimana
mendefinisikan, mengukur atau melakukan standarisasi tentang kebahagiaan termasuk
mengklasifisikan kebahagiaan yang muncul pada diri manusia. Semuanya menjadi bagian yang
diperbincangkan oleh para intelektual.

Mencermati gejala kehidupan masyarakat modern, telah terjadi proses pendangkalan
dan pemiskinan perasaan yang semakin kentara. Manusia modern kurang menyadari betapa
besar pengaruh perasaan dalam hidupnya, karena telah dirasuki oleh kepercayaan terhadap
kemampuan rasio manusia. Padahal sebenarnya rasio tidak mampu memberikan ketenangan
sebab ketenangan itu merupakan urusan jiwa.

Berkenaan dengan pencarian kebahagiaan sebagai tujuan hidup, dalam perspektif
filsafat, kebahagiaan dilihat sebagai puncak pencapaian moral atau akhlak. Pembahasan teoritis
dan praktis tentang kebahagiaan dalam Islam, dapat ditelusuri dalam literatur filsafat dan
tasawuf. Dalam literatur Islam, pembahasan atas konsep kebahagiaan selalu terkait dengan
bagaimana upaya mencapai kebahagiaan sebagai tingkat kepuasan atau kelezatan tertinggi.
Meskipun pada tataran teoritis dan praktis, filsuf berbeda dengan sufi dalam melihat
kebahagiaan. Misalnya, secara umum, filsuf meletakkan pencapaian kebahagiaan ada pada
kemampuan olah nalar (“agl), sementara sufi meletakkan pencapaian kebahagiaan pada

penajaman dan penyucian hati (zawg).
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Dari kedua jalan tersebut (filsafat dan tasawuf) ada banyak tokoh dari pemikir muslim
yang mencoba menguraikan tentang kebahagiaan atau bahkan menyusun konseptualisasinya,
utamanya dalam tasawuf. Salah satu dari tokoh yang menarik untuk dikaji pemikirannya dalam
permasalahan ini adalah Haji Abdul Malik Karim Amarullah (1908-1981) atau yang lebih
dikenal sebagai Hamka. Sebagai salah satu pemikir besar muslim Indonesia yang sangat
berpengaruh hingga hari ini, pemikiran Hamka terkait soal kebahagiaan dalam pendekatan
tasawuf yang bernuansa moderen menjadi pantas dan sangat signifikan untuk dikaji pada

zaman modern ini.

2. LANDASAN TEORI
Kebahagiaan dalam perspektif filsafat dan psikologi

Secara umum, kebahagiaan telah menjadi tema sentral dalam filsafat psikologi. Dalam
filsafat Yunani klasik, Aristoteles menekankan bahwa kebahagiaan adalah tujuan tertinggi
kehidupan manusia, dicapai melalui kebajikan dan akal budi yang seimbang. Sementara dalam
psikologi modern, kebahagiaan dipahami melalui dua pendekatan utama:

Hedonistik, yaitu kebahagiaan diukur berdasarkan kenikmatan dan kepuasan emosional

b. Eudaimonitik, yaitu kebahagiaan diukur berdasarkan makna hidup, aktualisasi diri, dan

tujuan eksistensional.

Dalam konteks islam, kedua pendekatan tersebut tidak sepenuhnya ditolak, tetapi
diarahkan kepada nilai-nilai spiritual yang lebih tinggi, yakni sa’adah (kebahagiaan hakiki)

yang bersumber dari hubungan harmonis antara manusia dan Allah SWT.

Teori kebahagiaan menurut Hamka
Buya Hamka (Haji Abdul Malik Karim Amrullah) dalam karya Tasawuf Modern (1939)
menegaskan bahwa kebahagiaan (sa’adah) tidak ditentukan oleh harta, pangkat, atau
kemegahan dunia, melainkan oleh ketenangan batin dan kedekatan dengan Allah SWT.
Menurut Hamka, ada tiga pilar kebahagiaan sejati, yaitu:
Ketenangan hati (fuma ’'ninah) yang bersumber dari keimanan.
b. Akal sehat dan budi pekerti luhur, yang menuntun manusia berpikir dan bertindak
sesuai syari’at.
c. Amal shaleh dan pengabdian kepada masyarakat, yang menumbuhkan rasa makna
hidup dan kebermanfaatan sosial.
Hamka menolak pandangan materialistik tentang kebahagiaan yang menempatkan

kesenangan duniawi sebagai tolak ukur utama, karena hal itu hanya menghasilkan kebahagiaan
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semu. Sebaliknya, kebahagiaan yang sejati adalah hasil dari keseimbangan antara aspek

spiritual, moral, dan sosial.

Mental Distress (Tekanan Kesehatan Mental)

Secara umum, Mental Distress adalah keadaan psikologis yang muncul ketika
seseorang mengalami ketidakseimbangan emesional, dan perilaku akibat stress, trauma, atau
konflik batin. Hamka menyebut kondisi ini sebagai “sakit jiwa karena jauh dari Tuhan” yaitu
ketika manusia kehilangan arah hidup dan ketenangan hati. la menggambarkan bahwa “Sumber
segala kegelisahan ialah karena hati kosong dari zikir kepda Allah™ Mental distress tidak selalu
berarti penyakit jiwa, melainkan reaksi normal terhadap tekanan hidup yang berat, meskipun
jika dibiarkan dapat berkembang menjadi gangguan psikologis yang serius. Menurut World
Health Organization (WHO), Mental Distress adalah kondisi psikologis yang mencakup
perasaan sedih, cemas, takut, putus asa, dan kehilangan makna hidup yang mempengaruhi
fungsi sosial maupun produktivitas seseorang.

Secara konseptual, para ahli (WHO, APA, Kayes, Lazarus) membagi Mental Distress

menjadi dua kategori besar.

Mental Illness
Mental Illness adalah kondisi penyakit mental fungsional, dimana seseorang
mengalami gangguan perasaan, pikiran, atau perilaku yang tidak sampai kehilangan realitas,
tetapi cukup mengganggu fungsi hidup sehari-hari. Kondisi ini bersifat reversibel (dapat
dipulihkan) denga terapi psikologis dan spiritual. Menurut WHO, Mental Illness termasuk
gangguan seperti stres berat, kecemasan, depresi ringan, dan gangguan adaptasi sosial.
Ciri-ciri Mental IlIness
a. Perasaan sedih, hampa, atau tidak bersemangat, Cemas dan tegang berlebihan.
b. Sulit tidur, mudah lelah, dan kehilangan fokus
c. Menarik diri dari lingkungan sosial, Merasa hidup tidak berguna.
Hamka menjelaskan bentuk-bentuk penyakit jiwa ini dalam Tasawuf Modern sebagai
“kegelisahan batin” (galbun ghairu mutma’innah), yaitu hati yang gelisah karena kehilangan
hubungan dengan Tuhan. Menurut Hamka:

“Sakit jiwa bukanlah gila, tetapi hati yang kehilangan arah dan tidak tahu untuk apa ia hidup”
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Mental Disorder

Mental Disorder adalah tahapan klinis dari Mental Distress, dimana gangguan sudah
mengubah pungsi otak, perilaku, dan persepsi realitas seseorang, pola perilaku atau psikologis
yang signifikan secara klinis, ditandai oleh gangguan dalam kognisi, emosi, dan fungsi sosial
yang menyebabkan penderitaan nyata. Dengan kata lain Mental Disorder adalah penyakit
mental berat yang membutuhkan intervensi medis dan psikoterapi propesional.

Pandangan Hamka terhadap Mental Disorder menyebutkan bahwa kondisi ini sebagai
“penyakit jiwa berat” (amradh al-qulub), yang muncul karena ketidakseimbangan antara akal,
nafsu, dan iman. Menurut Hamka “bila iman lenyap maka akal akan menjadi budak hawa
nafsu, dan jiwa akan terbelenggu dalam penderitaan”.

Dengan demikian, akar dari Mental Disorder menurut Hamka adalah kehancuran
spiritual (spiritual collapse). Penyembuhannya tidak hanya melalui terapi medis, tetapi juga

penyucian jiwa (tazkiyatun nafs) dan penguatan iman.

3. PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN
Konsep Bahagia Menurut Hamka

Menurut Hamka pengertian bahagia banyak macamnya, sebanyak penderitaan,
pengalaman dan kekecewaan seseorang. Oleh sebab itu sulit untuk menentukan apa sebenarnya
bahagia itu. Hamka menyebutkan pengertian bahagia itu bertolak dari pandangan orang
terhadap sesuatu. Kadang-kadang sesuatu yang dipandang bahagia oleh seseorang tetapi tidak
oleh orang lain. Bagi orang yang berpegang teguh dengan agama maka bahagianya adalah
mengerjakan agama. Jadi orang yang meninggalkan yang terlarang dan mengikuti yang disuruh
oleh agama, serta menjauhi yang jahat dan mendekati yang baik, maka dia dapat merasakan
kebahagiaan. Orang dermawan merasa bahagia bila dapat membantu orang yang kekurangan
dan orang yang tawadhuk akan merasa bahagia bila merasai kerendahan diri dan mengakui
kekurangannya di hadapan Allah. Dengan demikian tingkatan kebahagiaan itu sendiri tidak ada
batasnya apabila didasarkan pada pikiran, pengalaman dan harapan serta khayalan.

Untuk mewujudkan kebahagiaan sejati menurut Hamka diperlukan kesempurnaan akal,
dan dia dapat diasah dan dipertajam dengan ilmu. Semakin sempurna dan murni akal, semakin
tinggi derajat bahagia yang dicapai. Oleh sebab itu kemampuan manusia menggunakan potensi
akalnya akan berpengaruh pada tingkat kebahagiaan yang diperolehnya. Hal ini disebabkan
karena segala sesuatu di alam ini baik dan buruknya bukanlah pada zat sesuatu itu, tetapi pada
penghargaan manusia kepadanya, menurut tinggi rendahnya akal. Dengan akal pula manusia

dapat mengenal Allah, mematuhi peraturan-Nya serta dapat mengetahui rahasia penciptaan
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alam. Oleh sebab itu manusia disuruh membersihkan akal dengan jalan menjauhkan diri dari
kebatilan dan tuntuk kepada hukum-hukum Allah, serta mengerjakan segala yang
diperintahkan dan menjauhi segala larangan-Nya agar tecapai bahagia yang sejati.

Buya Hamka (Haji Abdul Malik Karim Amrullah) mengalami beberapa masa sedih dan
sulit dalam hidupnya. Meski dikenal sebagai ulama, sastrawan, dan pemikir besar, hidupnya
tidak lepas dari ujian berat yang meninggalkan jejak mendalam dalam sejarah hidupnya. Buya
Hamka mengalami banyak masa sedih yang membentuk wataknya sebagai pribadi yang tegar
dan pemaaf. Mulai dari konflik keluarga, penolakan sosial, hingga penjara politik, semuanya
ia hadapi dengan kesabaran dan iman. Masa-masa sulit itulah yang justru membuat karya-
karyanya begitu hidup dan menyentuh hati umat.

Dengan demikian dapat dikatakan bahwa untuk mencapai kebahagiaan yang sejati
diperlukakan adanya hubungan antara akal dengan iradhah. Walaupun akal mampu berpikir
setinggi-tingginya tentang baik dan buruk dan merupakan titik sentral kebahagiaan jiwa,
namun tanpa dijembatani oleh iradat, kebahagiaan tidak akan dapat dirasakan. Karena unsur

kemauan cukup dominan dalam menentukan kebahagiaan.

Faktor-Faktor Penyebab Dan Perusak Bahagia Menurut Hamka
Faktor-faktor Penyebab Timbulnya Bahagia

Untuk mewujudkan kebahagiaan pada setiap individu diperlukan penjagaan dan
pemeliharaan diri dari segala keburukan pada setiap waktu. Dengan penjagaan dan
pemeliharaan diri secara ketat, maka dapatlah dipertahankan diri pada status kesucian. Dalam
hal ini yang menjadi penyebab timbulnya bahagia menurut Hamka ada empat macam, yaitu
1’tikad, yakin, dan iman serta agama. Untuk lebih terarahnya pembahasan ini akan diuraikan
satu persatu.
I'tikad

I'tikad menurut Hamka merupakan kehendak batin yang timbul dari dalam diri. Jika
kehendak ini terhalangi atau mengerjakan sesuatu berlawanan dengan kehendak batin, maka
timbullah penyesalan. Artinya perasaan tersebut timbul karena berbuat sesuatu yang didorong
oleh kekuatan yang bukan dari kehendak jiwanya, tetapi dari kehendak hawa nafsunya.
Yakin

Hamka menyebutkan bahwa yakin itu merupakan sifat ilmu yang ketiga sesudah
ma rifat (tahu), dan dirayat (dialami). D1 samping itu yakin terbagi pula kepada tiga, yaitu
ilmul yaqin, haqqul yaqin, ainul yaqin. Ilmul yaqin artinya pendapat yang lahir setelah
memperoleh data yang cukup. Dari data yang cukup itu, lalu dicobakan, maka timbullah hagqul
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yaqin. Setelah memperoleh haqqul yaqgin naik ketingkat yang paling tinggi, yaitu ainul yaqin
apabila dapat menyaksikannya sendiri. Sebagai contoh tentang pembagian keyakinan ini,
Hamka menyatakan bahwa negeri Mekkah itu ada melalui khabar mutawatir, bernama ilmul
yakin. Lalu orang tersebut pergi ke Mekkah, dan kelihatanlah oleh matanya Ka’bah, maka ini
disebut haqqul yakin. Setelah sampai di Mekkah, dia melakukan thawaf, maka ketika itu
timbullah ainul yagin. Untuk sampai kepada ilmul yaqin dipergunakan 10 pintu, lima pintu di
antaranya bersifat lahir, yaitu pendengaran, penglihatan, penciuman, pengecapan dan perasaan
kulit. Lima pintu lain bersifat batin, yaitu akal, pikiran, kehendak, angan-angan, dan nafsu.
Iman

Menurut Hamka iman itu dapat bertambah derajatnya dan dapat pula berkurang dan
bahkan dapat pula hilang dari dalam hati. Untuk kesempurnaan iman itu, harus dengan tiga
syarat: pertama, ditasdigkan (dibenarkan dengan hati), kedua diikrarkan (diucapkan dengan
lidah), dan ketiga diturut atau diikuti dengan amalan. Jika kurang salah satu dari tiga syarat
tersebut maka imannya tidak sempurna. Sebab menurut Hamka seseorang yang mengerjakan
suatu amalan, sedangkan hatinya tidak percaya, maka dia menjadi munafik. Jika lidahnya saja
yang mengaku, hati dan perbuatannya tidak, maka jatuhlah dia menjadi kafir juhud. Hamka
menambahkan, jika seseorang mengerjakan sesuatu, dan diakui pula oleh lidahnya tetapi tidak
mengetahui cara pelaksanaanya, maka imannya dapat jatuh kepada kesalahan.

Berdasarkan penjelasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa iman menurut Hamka
adalah iman yang benar, yakni yang diakui oleh hati, diucapkan oleh lidah dan dikerjakan
dengan anggota, serta dikuatkan dengan ilmu. Jika semua syarat tersebut sudah dimilki, maka
dapat dikatakan iman seseorang telah sempurna. Jadi iman dalam pengertian ini ialah iman
yang diiringi dengan amal saleh, sehingga melahirkan perasaan cinta, baik cinta sesama
mkahluk maupun dengan Khalik.

Agama

menurut Hamka Agama adalah buah atau hasil kepercayaan dalam hati berupa ibadat.
Ibadat itu terbit lantaran adanya i tikad dan iman. Oleh sebab itu bertambah kuat iman, akan
bertambah teguh agama dan bertambah tinggi keyakinan serta bertambah bersih ibadat. Maka
agama yang dimaksud Hamka adalah agama Islam.

Berdasarkan uraian tersebut terlihat adanya keterkaitan antara iman dan agama. Iman
itu sudah terpateri dalam hati dan agama adalah sebagai aplikasi dari iman. Jadi tidak ada
agama tanpa adanya iman, sedangkan iman itu bisa ada sekalipun agama tidak ada. Iman itu
merupakan sumber kekuatan, dialah yang menyebabkan hidup mempunyai maksud dan tujuan.

Untuk mencapai maksud dan tujuan itu diperlukan adanya agama yang akan memberikan
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arahan sehingga manusia terjauh dari perbuatan keji dan mungkar. Agamalah yang menjadi
sebab bahagia baik diri maupun masyarakat, dan agama pula yang menegakkan pergaulan
hidup berdasarkan perdamaian dan kecintaan. Dalam hal ini adalah agama yang tidak
tercampur dengan khurafat dan bid’ah dan inilah yang dapat mengantarkan manusia untuk
mencapai bahagia yang sejati. Dari beberapa uraian di atas, jelaslah bahwa menurut pemikiran
Hamka, seseorang yang memiliki 1’tikad, yakin, iman dan agama akan memudahkan seseorang
untuk mewujudkan kebahagiaan. Dan gabungan dari keempat faktor itulah yang menjadi

penyebab diraihkan kebahagiaan yang sejati, yaitu kebahagiaan di dunia dan di akhirat.

Faktor-faktor Perusak Bahagia

Setelah membicarakan faktor-faktor penyebab bahagia menurut Hamka, lalu
dilanjutkan dengan faktor-faktor penghambat bahagia. Yang dimaksudkan dalam pembahasan
ini adalah sebab-sebab timbulnya celaka, karena celaka itu merupakan lawan dari bahagia.
Adapun faktor-faktor tersebut adalah; pertama, pendapat akal yang salah, kedua, timbulnya
rasa benci, dan yang ketiga, karena mengundurkan diri. Untuk lebih tearahnya pembahasan
ini, maka diuraikan satu persatu.

a. Pendapat akal yang salah Menurut pandangan Hamka akal seseorang sering salah dalam
merumuskan bahagia, sehingga banyak orang yang memperoleh bahagia semu, yang
hanya dirasakan sementara saja atau salah memilih jalan menuju ke sana. Mereka
sangka bahagia sejati adalah dengan satu bentuk yang tertentu saja, sehingga pikirannya
tertuju pada bentuk yang tertentu itu. Segala halangan dan rintangan ditempuhnya tanpa
memperdulikan bahaya apa pun. Setelah perjalanannya sudah sangat jauh, tetapi
bahagia yang didambakan tidak ditemukan juga, barulah disadarinya bahwa bahagia
yang dikejarnya itu hanyalah bayang-bayang saja. Ketika itu timbullah penyesalan dan
putus asa, sebab bukan bahagia yang didapat, tetapi celaka dan kepedihan yang
diperoleh.

b. Timbulnya rasa benci
Berdasarkan pandangan Hamka tersebut dapat dilihat bahwa kebencian dapat
mendatangkan penyakit dan menghambat diperolehnya kebahagiaan. Orang yang
diselimuti peraaan benci akan menilai setiap sesuatu mempunyai keburukan, apalagi
penilaian itu ditujukan pada sesuatu yang dibenci baik pada orang maupun pada benda.
Dalam hal ini Hamka mencontohkan pada mata hari yang membawa terang dan dapat
memberikan kehidupan di siang hari. Akan tetapi sipembenci mencela matahari itu

lantaran panasnya. Demikian juga dengan cahaya bulan di malam hari yang begitu
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indah dan nyaman, namun sipembenci mengatakan bahwa bulan itu tidak tetap memberi
cahaya, kadang-kadang kurang. Oleh sebab itu sipembenci tidak akan merasakan
kebahagiaan dalam hidup dan mudah dihinggapi penyakit jiwa. Setiap kali dia menilai
sesuatu ada saja celanya, apalagi penilaian itu ditujukan pada orang yang dibencinya.
Mengundurkan diri (Pesimis)

Pesimis itu menurut Hamka berarti hilangnya kepercayaan kepada alam dan kehidupan,
karena dianggap tidak memberikan harapan yang baik. Keindahan dan kesempurnaan
itu hanya ada dalam cita-cita, tetapi tidak dijumpai di alam nyata. Orang yang pesimistis
beranggapan bahwa selama hawa nafsu dan setan masih ada, jangan harap akan
memperoleh kesuksesan sekalipun umur habis untuk mengurus dunia. Pada hal menurut
Hamka nafsu dan setan itu tidak dapat dibunuh, karena dia ada dalam kehidupan
manusia itu sendiri.

Dengan demikian seseorang yang dihinggapi perasaan pesimis akan membawa
seseorang kepada kehidupan yang suram, tak ada semangat hidup dan frustasi dalam
menjalani kehidupan di dunia. Hal ini mengakibatkan timbulnya celaka dan sekaligus
merusak bahagia.

Untuk mengatasi timbulnya hal tersebut, maka faktor agama sangat dibutuhkan agar
perasaan pesimis itu dapat berubah menjadi optimis. Di sinilah manfaat beragama bagi
orang beriman, yakni adanya keyakinan akan adanya Allah dan hari kemudian. Dunia
ini hanyalah khayal dan tipu daya. Orang beriman akan selalu berbuat baik karena
mereka yakin akan ganjaran kebaikan itu nanti di akhirat. Dia percaya ada yang lebih
sempurna, lebih mulia dan lebih indah. Sebab itu kata Hamka ambillah dunia sebagai
tempat menanam dan tempat memanennya adalah di akhirat. Bersihkanlah pendirian
pribadi, karena dia adalah cahaya yang tidak akan pernah padam sejak hidup di dunia
sampai kepada hidup nanti.

Berdasarkan keterangan tersebut jelaslah bahwa tanpa agama perasaan pesimis dapat

menghambat tercapainya kebahagiaan seseorang. Pesimisme tidak berbeda dengan penderitaan

dan kesulitan. Perasaan tersebut menghasilkan sikap ketidakberdayaan dan perasaan tertekan.

Seseorang yang bersikap pesimis, karena kecenderungannya untuk menyerah keadapa

keadaan, akan lebih sering mengalami kesulitan akibat rasa pesimis dari pada kesulitan yang

ditimbulkan oleh sebuah dilema.
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Relavansi Konsep Bahagia Hamka Dengan Kesehatan Mental

Sebagaimana uraian yang terdahulu dalam bagian faktor-faktor penyebab bahagia,
sudah disebutkan bahwa agama sangat erat kaitannya dengan tiga unsur, yaitu i tikad, yakin
dan iman. Bahkan tinggi rendahnya kualitas agama seseorang sangat ditentukan oleh tinggi
rendahnya tiga unsur tersebut. Jadi Hamka menyebutkan bahwa hubungan yang erat antara
yang lahir dengan yang batin itulah sebagai agama yang benar dan mendatangkan kehidupan
yang bahagia. Dalam hal ini menurut Hamka hubungan yang tidak terpisahkan antara
kepercayaan dan pengabdian, di antara aqidah dan ibadah, dan antara pengakuan hati dan
perbuatan anggota tubuh, itulah agama yang sewajarnya dan itulah yang disebut dengan agama
Islam.

Sehubungan dengan pernyataan tersebut faktor agama sangat besar peranannya dalam
kehidupan karena dapat membawa kepada kebahagiaan dunia dan akhirat. Tanpa adanya
agama tidak ada yang dapat menuntun hidup manusia untuk melakukan perbuatan baik dan
meninggalkan perbuatan buruk. Agama menurut Hamka merupakan hasil dari keimanan yang
sudah tertanam dalam hati berupa ibadat kepada Allah. Oleh sebab itu agamalah yang menjadi
penyebab seseorang menemukakan bahagia, baik bagi dirinya sendiri maupun bagi masyarakat,
dan dengan agama pula dapat ditegakkan pergaulan hidup berdasarkan perdamaian dan
ketenteraman.

Hamka menyebutkan bahwa agama yang benar memperluas timbang rasa di antara
sesama manusia. Tidak ada fanatik kebangsaan dan dendam bangsa, yang ada hanya rasa
persaudaraan dan saling membantu satu sama lain. Jika ada yang ingin hidup di dunia ini
sendirian, maka dia hanya setengah hari saja bisa hidup, sorenya dia mati dimakan nyamuk.
Artinya agama memperluas kehidupan suatu bangsa untuk berinteraksi satu sama lain.
Perbedaan warna kulit dan perbedaan bahasa bukanlah untuk saling bermusuhan melainkan
untuk saling mengenal.

Berdasarkan definisi kesehatan mental yang sudah disebutkan sebelumnya, bahwa
ruang lingkup kesehatan mental mencakup seluruh aspek kehidupan manusia termasuk di
dalamnya dimensi agama, keimanan dan ketakwaan kepada Allah SWT. Oleh sebab itu dengan
disatukannya dimensi agama ke dalam dimensi tersebut, maka perumusan pengertiannya sudah
menyeluruh. Di samping itu dimensi agama tersebut memiliki peranan yang sangat besar dalam
kehidupan manusia karena dia merupakan salah satu kebutuhan psikis manusia yang perlu
dipenuhi oleh setiap orang yang menginginkan ketenteraman. Agama merupakan kunci utama
dalam rangka terwujudnya kesehatan mental, oleh sebab itu tanpa adanya unsur agama maka

kesehatan mental mustahil akan dapat dicapai.
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Berdasarkan uraian tersebut dapat dipahami bahwa konsep bahagia dalam pemikiran
Hamka sangat erat relevansinya dengan kesehatan mental, karena keduanya memasukkan
unsur agama. Agama dijadikan kebutuhan bagi kehidupan manusia dalam mengatur dan
mencari prtunjuk untuk mencapai ketenteraman dan kebahagiaan di dunia dan di akhirat.

Senada dengan pemikiran tersebut Yahya Jaya menegaskan bahwa orang yang
beragama dan orang yang memperhatikan soal kejiwaan serta kesehatan mentalnyalah yang
mampu merasakan dan menikmati kebahagiaan dan kesejahteraan hakiki dalam hidupnya.
Dengan demikian orang yang tidak beragama dan tidak memperhatikan masalah kejiwaan dan
kesehatan mental akan sulit melakukan penyesuaian diri. Penyesuaian yang dimaksud adalah
dengan seluruh aspek kehidupan, baik dengan dirinya sendiri, dengan keluarga, masyarakat
maupun dengan Tuhannya.

Berkenaan dengan bahagia hakiki ini, maka yang menjadi puncaknya adalah bahagia
di akhirat, sedangkan bahagia di dunia merupakan awal dari bahagia yang dituju itu yakni
berupa ketenangan jiwa, kesenangan, keamanan dan keberuntungan. Dalam hal ini yang
dijadikan sebagai landasan bagi Hamka adalah Quran surat Hud ayat 105 dan 108 seperti yang
telah dikutip pada bagian terdahulu. Dengan demikian dapat dipahami bahwa agama dapat
mendekatkan seseorang kepada jalan menuju bahagia. Tanpa adanya agama yang benar tidak
akan tercapai nafsu muthma 'innah dan bahagia yang diharapkan tidak akan pernah ditemui. Di
samping itu bahagia yang dikemukakan Hamka memperlihatkan cara berpikir yang khas dan
mudah dipahami. Pensucian jiwa yang dimaksudkan Hamka dilakukan dengan usaha yang
sungguh-sungguh dalam memerangi hawa nafsu. Bukan melalui jalan suluk, tarekat dan lain-
lain sebagaimana yang dilakukan oleh ulama tasauf. Hal ini mungkin disebabkan karena
Hamka mengarahkan pemikirannya kepada masyarakat umum dan disampaikan secara
sederhan.

Sehubungan dengan paparan Hamka tentang bahagia tersebut, maka terlihat adanya
kaitan yang erat antara konsep bahagia Hamka dengan kesehatan mental. Relevansi tersebut
dapat juga dilihat dari pengertian kesehatan mental itu sendiri. Sebagaimana yang telah
disebutkan sebelumnya bahwa kesehatan mental yang dimaksudkan di sini adalah terwujudnya
keserasian yang sungguh-sungguh antara fungsi-fungsi kejiwaan dan terciptanya penyesuaian
diri baik antara individu dengan dirinya sendiri maupun dengan lingkungan sekitarnya
berdasarkan keimanan dan ketakwaan dan bertujuan untuk mencapai kebahagiaan di dunia dan
di akhirat.

Lebih jauh Yahya Jaya menekankan dengan menguraikan pengertian kesehatan mental

itu berdasarkan maksud dari kalimat demi kalimat, sehingga terlihat dengan sempurna
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hubungannya dengan kebahagiaan dalam pemikiran Hamka. Menurutnya, pengertian
mengenai “terwujudnya keserasian yang sungguh-sungguh antara fungsi-fungsi kejiwaan”
maksudnya adalah berkembangnya seluruh potensi kejiwaan secara seimbang sehingga dapat
mencapai kesehatannya secara lahir dan batin, jasmani dan rohani serta terhindar dari
pertentangan batin, kegoncangan, kebimbangan, keraguan dan tekanan perasaan dalam
menghadapi berbagai dorongan dan keinginan. Dalam keterangan ini terkandung maksud
bahwa di dalam mental yang sehat telah berkembang secara seimbang seluruh potensi
kejiawaan yang ada pada diri manusia seperti akal dan nafsu, fisik dan mental, sehingga
manusia tersebut terhindar dari pertentangan batin, baik berupa kegoncangan jiwa dalam
menghadapi persoalan hidup maupun kebimbangan dan keragu-raguan.

Pengertian tentang “terciptanya penyesuaian diri antara manusia dengan dirinya”
adalah usaha seseorang untuk melakukan penyesuaian diri yang sehat terhadap dirinya yang
mencakup pembangunan dan pengembangan seluruh potensi yang terdapat dalam dirinya. Di
samping itu berkemampuan memanfaatkan potensi tersebut seoptimal mungkin sehingga
penyesuaian diri membawa kepada kesejahteraan dan kebahagiaan diri dan orang lain.
Maksudnya penyesuaian diri tercipta karena adanya usaha seseorang dalam mengembangkan
seluruh potensi yang ada dalam dirinya dan mampu memanfaatkan potensi tersebut seoptimal
mungkin dalam rangka mencapai kebahagiaan diri sendiri dan orang lain.

Berkenaan dengan pengertian ini sebagaimana telah disebutkan dalam pembahasan
sebelumnya, bahwa menurut Hamka kesenangan diri tidak akan tercapai apabila belum ada
kesenangan bersama. Untuk mencapai kesenangan bersama itu diperlukan adanya usaha dan
pengorbanan, suka bergaul dan menolong, tidak hanya memikirkan diri sendiri atau keluarga
sendiri. Orang yang hanya mementingkan dirinya, sekalipun sudah sederatan gelar yang sudah
diraihnya dia tidak akan diterima dalam masyarakat. Hal ini jika dilihat dari kaca mata
kesehatan mental berarti tidak tercipta penyesuaian diri dengan lingkungannya, dan sekaligus
orang tersebut tidak sehat mentalnya. Sedangkan dalam pandangan Hamka dianggap sebagai
orang yang telah mati budinya dan tidak diterima di tengah-tengah masyarakat.

Adapun pengertian tentang “berlandaskan keimanan dan ketakwaan” adalah dalam arti
bahwa masalah keserasian sebagimana yang disebutkan dalam pengertian kesehatan mental di
atas, hanya akan terwujud secara baik dan sempurna bila dilandasi oleh keimanan dan
ketakwaan kepada Allah SWT. Dengan demikian faktor agama sangat besar peranannya dalam
mewujudkan mental yang sehat. Malah dalam perspektif Islam keimanan dan ketakwaan itulah

konsep-konsep kesehatan mental.
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Terakhir adalah pengertian tentang “bertujuan untuk mencapai hidup yang bermakna
dan bahagia di dunia dan di akhirat”. Ini merupakan tujuan dari ilmu kesehatan mental itu
sendiri, yakni untuk mewujudkan kehidupan yang baik, sejahtera dan bahagia seluruh manusia
secara lahir dan batin sejak di dunia sampai ke akhirat kelak.

Berdasarkan pengertian dari beberapa rumusan di atas dapat dilihat hubungan antara
konsep bahagia Hamka dengan kesehatan mental. Secara sedehana dapat dikatakan bahwa
orang yang bahagia adalah orang yang bermental sehat, sedangkan orang yang tidak sehat
mentalnya tidak dapat dikatakan sebagai orang yang bahagia, karena tidak memiliki kondisi
jiwa yang optimal.

Relevansi antara konsep bahagia Hamka dengan kesehatan mental dapat juga dilihat
dari segi landasannya, bahwa kedua-duanya berlandaskan kepada agama Islam. Jika agama itu
dipahami dan diamalkan secara benar, akan membawa seseorang kepada mental yang sehat
dan kebahagiaan. Di samping itu keduanya sama-sama bertujuan untuk memperoleh
kebahagiaan yang terdapat pada dua alam yang berbeda, yaitu di dunia dan akhirat. Bahagia di
dunia sebagai jembatan untuk memperoleh bahagia di akhirat. Selain itu akan terbentuk
keharmonisan hubungan manusia dengan Allah SWT, dengan sesama manusia dan dengan

alam sekitarnya serta kesesuaian dengan diri sendiri.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas mengenai Kebahagiaan Menurut
Hamka dan Relavansinya Terhadap Upaya Mengatasi Mental Distress, maka penulis
menyimpulkan sebagai berikut:

a. Pengertian bahagia yang dikemukakan Hamka adalah bahagia pada dua alam yang
berbeda, yaitu bahagia di dunia dan akhirat. Sebagai langkah awal menemukan bahagia
akhirat adalah usaha yang sungguh-sungguh melalui pensucian jiwa dan diiringi
dengan amal saleh dalam rangka mencari keridhaan Allah SWT Hamka membagi
bahagia itu kepada dua macam yaitu bahagia hakiki dan majazi. Bahagia hakiki
merupakan karunia Allah SWT kepada hamba-Nya yang selalu menghiasi dirinya
dengan taat kepada Allah dan hidupnya dijiwai oleh sifat-sifat qana’ah, sehingga
melahirkan ketenangan dan ketenteraman batin. Sedangkan bahagia majazi merupakan
kebahagiaan yang bersifat lahiriah dan hanya dirasakan sementara dan tidak bertahan
lama. Hal ini disebabkan karena yang menjadi ukuran dan tujuan utamanya adalah

kekayaan materi serta dalam pengukuran melebihi nilai yang sebenarnya.
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b. Adapun yang menjadi penyebab bahagia menurut Hamka ada empat faktor, yaitu
1’tikad, yakin dan iman serta agama. I’tikad dalam arti kehendak batin yang timbul dari
dalam diri, yakin merupakan lawan dari ragu-ragu yang datangnya setelah memperoleh
bukti melalui penyelidikan. Sedangkan iman adalah keyakinan yang benar, yakni diakui
oleh hati, diucapkan oleh lidah, dan dikerjakan oleh anggota serta dikuatkan dengan
ilmu. Gabungan dari keseluruhan faktor itulah yang dapat membawa seseorang kepada
bahagia sejati. Sedangkan yang menjadi perusak timbulnya bahagia adalah pendapat
akal yang salah, timbulnya rasa benci dan putus asa.

c. Konsep bahagia yang dipaparkan Hamka, sangat erat relevansinya dengan kesehatan
mental. Kesehatan mental dalam arti terwujudnya keserasian yang sungguh-sungguh
antara fungsi-fungsi kejiwaan dan terciptanya penyesuaian diri antara manausia dengan
dirinya sendiri dan langkungannya berlandaskan keimanan dan ketakwaan serta
bertujuan untuk mencapai hidup yang bermakna dan bahagia di dunia dan akhirat.
Hubungan keduanya tidak dapat dipisahkan, karena orang yang merasa bahagia
hanyalah orang yang bermental sehat. Sedangkan yang tidak sehat mentalnya tidak
dapat merasakan bahagia itu. Demikian juga hubungan dengan landasan dan tujuan
keduanya, yakni sama-sama berlandaskan ajaran agama Islam, dan sama sama

bertujuan untuk mencapai bahagia di dunia dan akhirat.
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