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ABSTRAK Penelitian ini membahas nilai-nilai spiritual dan psikologis dalam hadis Nabi
Muhammad SAW yang relevan untuk membentuk praktik self-care yang sesuai
dengan ajaran Islam. Melalui pendekatan kualitatif dengan metode studi tematik
hadis (maudhu’i), penelitian ini menggali hadis-hadis yang terkait dengan
keseimbangan spiritual dan psikologis dalam kehidupan sehari-hari. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa hadis mengajarkan nilai-nilai penting seperti niat yang tulus,
kesabaran, syukur, moderasi, dan keseimbangan antara dunia dan akhirat. Nilai-nilai
ini menjadi landasan untuk membangun gaya hidup Muslim yang sehat, seimbang,
dan berkualitas di tengah tantangan modern. Dengan demikian, studi ini
menegaskan pentingnya mengintegrasikan nilai-nilai Islam dalam praktik self-care
agar umat Islam dapat menjalani kehidupan yang lebih bermakna.

Kata kunci Hadis Tematik, Self-care, Gaya Hidup Islami, Keseimbangan Spiritual,
Kesehatan Mental.

ABSTRACT This research explores the spiritual and psychological values in the Prophet
Muhammad's hadiths that are relevant to shaping a self-care practice aligned with
Islamic teachings. Using a qualitative approach with the thematic hadith study
(maudhu’i) method, this study examines hadiths related to spiritual and psychological
balance in daily life. The findings indicate that hadiths teach essential values such as
sincere intentions, patience, gratitude, moderation, and a balance between worldly and
spiritual life. These values form the foundation for developing a healthy, balanced, and
meaningful lifestyle for Muslims in the face of modern challenges. Thus, this study
highlights the importance of integrating Islamic values into self-care practices so that
Muslims can lead a more meaningful life.

Keywords Thematic Hadith, Self-care, Islamic Lifestyle, Spiritual Balance, Mental Health.

1. PENDAHULUAN

Di era modern ini telah muncul tren self-care sebagai respon terhadap peningkatan
tekanan dalam kehidupan seperti tuntutan pekerjaan, ekspetasi sosial dan pengaruh
teknologi yang membuat hidup lebih kompleks. Istilah self-care kini tidak hanya berkaitan
dengan kesehatan fisik namun juga menyentuh aspek emosional, psikologi bahkan
spiritual. Dalam konteks global, tren ini berkembang pesat melalui media sosial, industri
kesehatan mental dan gerakan gaya hidup sehat yang kerap berorientasi pada kebebasan
individu dan pemenuhan kebutuhan diri. Hal ini diperkuat oleh banyaknya yang
membahas self-care di media sosial. Banyak orang khususnya kalangan generasi milenial
dan Gen Z yang memiliki pengalaman dalam merawat diri dan mereka membagikanya di
media sosial baik itu aktivitas fisik, perawatan kulit dan praktik relaksasi. Namun, dibalik
popularitas self-care sebagai tren sebenarnya dijadikan untuk kebutuhan esensial yang
memiliki peran untuk menjaga keseimbangan hidup dan kesehatan mental bukan hanya
untuk gaya hidup yang diikuti sebagai tren saja.
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Di tengah tren global yang semakin beragam, mulai dari kesehatan mental, digital
detox sampai gaya hidup sehat. Self-care yang efektif haruslah berbasis pada prinsip yang
kuat dan berkelanjutan. Ini menunjukkan bahwa pentingnya nilai-nilai Islam dalam
praktik self-care. Dengan menekankan pada rasa syukur, tawakal dan keseimbangan
antara dunia dan akhirat, Islam memberikan panduan lengkap tentang perawatan diri
yang mencaku aspek fisik, mental, spiritual dan sosial. Dalam Islam, konsep perawatan
diri bukanlah ha yang asing. Ajaran Islam sejak awal telah menekankan pentingnya
menjaga keseimbangan antara tubuh, jiwa dan ruh. Fondasi nilai-nilai self-care dalam
islam menaekankan bahwa merawat diri bukanlah tindakan egoisme, namun itu
merupakan bagian dari kewajiban sebagai hamba Allah untuk menjaga amanah tubuh dan
jiwa yang diberikan-Nya.

Banyak hadis Nabi Muhammad SAW yang memberikan perhatian terhadap hak-hak
tubuh, pentingnya menjaga ketenangan jiwa, serta upaya membersihkan hati melalui
ibadah dan akhlak yang baik. Nilai-nilai tersebut sejatinya telah menjadi landasan dan
praktik self-care yang bersifat integral dan tidak terpisah dari nilai-nilai ketuhanan. Untuk
menjaga kesehatan mental dan menghadapi stres, prinsip-prinsip seperti husnuzan
(berprasangka baik), tawakal, sabar dan syukur sangat penting. Selain itu, konsep self-
care dalam Islam terdiri dari pentingnya menjaga kebersihan, tidur cukup dan mengelola
emosi melalui ibadah dan do’a.

Namun dalam relistis masyarakat muslim modern, praktik self-care seringkali
diadopsi dari budaya luar yang kurang mempertimbangkan dimensi spiritual. Oleh
karena itu, penting untuk menggali kembali nilai-nilai Islam melalui studi hadis tematik
guna membangun pemahaman yang utuh tentang self-care yang selaras dengan ajaran
Nabi. Penilitian ini bertujuan untuk mengkaji secara tematik hadis-hadis yang berkaitan
dengan keseimbangan spiritual dan psikologis, serta menganalisis relevansinya dalam
membentuk gaya hidup muslim yang sehat, tenang dan berkualitas di era kontemporer.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi tematik hadis
(maudhu’i), yang bertujuan untuk menghimpun dan menganalisis hadis-hadis yang
berkaitan dengan tema keseimbangan spiritual dan psikologis dalam kehidupan sehari-
hari. Pendekatan tematik dipilih karena mampu mengungkapkan makna dan pesan moral
dari beberapa hadis yang memiliki benang merah dalam satu topik tertentu, dalam hal ini
self-care dalam perspektif Islam.

Sumber data primer dalam penelitian ini adlah kitab-kitab hadis uatama, seperti
Shahih Bukhari, Shahih Muslim, serta kitab-kitab sunan lainya yang relevan, sementara
itu sumber skunder mencakup buku-buku ulama, literatur tafsir hais, serta karya
akademik kontemporer yang membahas tentang kesehatan jiwa, spiritual, dan gaya hidup
[slam. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui studi pustaka (library research),
dengan telaah mendalam terhadap teks-teks hadis serta kajian ilmiah yang relevan.
Validitas data dijaga dengan mengacu pada hadis-hadis yang berderajat shahih dan hasan,
serta diperkuat oleh pendpat para ulama muktabar.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Nilai-nilai spiritual dalam hadis
Nilai-nilai spiritual dalam hadis merupakan fondasi penting yang membimbing
seorang Muslim dalam membangun hubungan yang kokoh dengan Allah SWT. Hadis-
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hadis Nabi Muhammad SAW mengandung petunjuk-petunjuk yang mendorong umat
[slam untuk meningkatkan kualitas ibadah, keikhlasan, dan ketakwaan. Sebagai contoh,
Rasulullah bersabda:
a. Teks Hadis
6 G ) g e b ) 5 ek U5 ) B8 S0 038 o G s R0 G ot QLY 6
“Sesungguhnya setiap amal tergantung pada niatnya, dan setiap orang akan
mendapatkan sesuai apa yang ia niatkan.” (HR. Bukhari no. 1 dan Muslim no. 1907)

Hadis ini menegaskan bahwa nilai spiritual seorang Muslim sangat ditentukan oleh
niat yang tulus dan ikhlas dalam beribadah. Niat yang benar menjadi pondasi utama
dalam setiap amal, memastikan bahwa ibadah yang dilakukan semata-mata ditujukan
untuk meraih keridhaan Allah SWT. Dengan niat yang lurus, setiap amal ibadah, sekecil
apa pun, dapat menjadi sarana untuk mendekatkan diri kepada Allah dan mendapatkan
pahala yang besar. Hal ini mengajarkan pentingnya keikhlasan hati yang jauh dari riya’
dan pamrih, agar setiap perbuatan menjadi murni bernilai ibadah. Oleh karena itu, niat
yang baik menjadi inti kehidupan spiritual yang sejati, menumbuhkan kesadaran bahwa
setiap langkah hidup harus selaras dengan tujuan untuk mengabdi kepada Allah.

Selain itu, hadis juga mengajarkan pentingnya kesabaran dan tawakal sebagai
bagian dari nilai spiritual. Rasulullah SAW bersabda:

b. Teks Hadis
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“Telah menceritakan kepada kami Haddab bin Khalid Al-Azdi dan Syaiban bin Farrukh,
keduanya dari Sulaiman bin Al-Mughirah dan lafazh (hadits ini) milik Syaiban dia berkata:
Telah menceritakan kepada kami Sulaiman, telah menceritakan kepada kami Tsabit, dari
Abdurrahman bin Abi Laila, dari Shuhaib, dia berkata: Rasulullah # bersabda: "Alangkah
menakjubkan urusan orang mukmin itu. Sesungguhnya seluruh urusannya adalah kebaikan
baginya. Dan yang demikian itu tidak akan terjadi kecuali bagi orang mukmin. Apabila dia
mendapatkan kesenangan, dia bersyukur, maka itu adalah kebaikan baginya. Dan apabila
dia tertimpa kesusahan, dia bersabar, maka itu adalah kebaikan baginya.”"(HR.Muslim).

Hadis ini mengandung pesan yang mendalam bahwa dalam setiap keadaan yang
dihadapi seorang mukmin, baik ketika memperoleh nikmat maupun ketika tertimpa
musibah, hendaknya ia tetap bersyukur dan sabar. Kesyukuran menjadi wujud
pengakuan akan nikmat Allah yang tak terhingga, sedangkan kesabaran menjadi benteng
yang mengokohkan jiwa saat menghadapi ujian hidup. Kedua sikap ini bukan hanya
kewajiban, tetapi juga bentuk rahmat Allah yang mendewasakan keimanan seseorang.
Melalui kesabaran, seorang mukmin akan mampu menjalani hidup dengan lebih lapang
dada, penuh tawakal, dan optimisme. Dengan demikian, nilai kesabaran ini menjadi pilar
spiritual yang meneguhkan hati dalam menghadapi segala bentuk cobaan hidup (Jones,
2015).

Selanjutnya, nilai spiritual dalam hadis juga tercermin dalam penekanan pada
ibadah yang khusyuk dan konsisten. Nabi Muhammad SAW mengajarkan agar umatnya
melaksanakan salat dengan penuh kekhusyukan dan kesungguhan, sebagaimana
sabdanya:
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c. Teks Hadis
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“Sesungguhnya orang yang paling aku cintai dan paling dekat denganku pada hari kiamat
adalah orang yang paling baik akhlaknya.” (HR. Tirmidzi)
Hadis ini menunjukkan bahwa spiritualitas tidak hanya soal ritual, tetapi juga tercermin
dalam akhlak mulia yang menjadi cerminan keimanan yang sejati. Oleh karena itu,
spiritualitas dalam Islam meliputi kesucian hati dan perilaku sehari-hari. Pendidikan
spiritual yang diajarkan melalui hadis juga mendorong pengembangan kesadaran diri
dan introspeksi. Rasulullah SAW bersabda:

G S A Ak O i

“Barang siapa mengenal dirinya, maka ia telah mengenal Tuhannya.” (HR. Tirmidzi
no. 2396)

Hadis ini menegaskan bahwa pemahaman spiritual yang mendalam sejatinya
berawal dari kesadaran akan diri sendiri. Dengan mengenali potensi, kelemahan, serta
kebutuhan spiritual dalam diri, seseorang akan lebih mudah membuka jalan menuju
pengenalan dan kedekatan dengan Allah SWT. Kesadaran diri ini mencakup pengakuan
akan keterbatasan manusia dan ketergantungan mutlak kepada Sang Pencipta. Dari
sinilah tumbuh keikhlasan dan ketundukan hati yang menjadi dasar kuat untuk
membangun relasi spiritual yang tulus. Kesadaran yang mendalam ini menjadi fondasi
bagi pertumbuhan spiritual yang berkelanjutan, mengarahkan manusia pada pemahaman
hidup yang lebih hakiki dan bermakna (Rashid, 2015).

Selain itu, nilai spiritual dalam hadis juga menekankan pentingnya dzikir dan doa sebagai
sarana memperkuat hub ungan dengan Allah. Nabi Muhammad SAW bersabda:
d. Teks Hadis
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Telah menceritakan kepada kami Harun bin Ma'ruf dan Amr bin Sawwad, keduanya
berkata: Telah menceritakan kepada kami Abdullah bin Wahb, dari Amr bin Al-Harits, dari
Umarah bin Ghaziyyah, dari Sumayy, maula Abu Bakar, bahwa ia mendengar Abu Shalih
Dzakwan menceritakan dari Abu Hurairah, bahwa Rasulullah SAW bersabda: “Posisi
terdekat seorang hamba dengan Tuhannya adalah saat ia sedang sujud, maka
perbanyaklah doa.” (HR. Muslim no. 482).

Hadis ini mengajak umat Islam untuk senantiasa memperbanyak dzikir dan doa,
terutama dalam keadaan sujud, karena saat itulah seorang hamba berada dalam momen
spiritual yang paling dekat dan intim dengan Allah SWT. Sujud menjadi simbol totalitas
kepasrahan, di mana hati benar-benar tunduk kepada Sang Pencipta tanpa sekat dan
keangkuhan. Dengan memperbanyak dzikir dan doa dalam sujud, seseorang akan
menemukan ketenangan yang mendalam dan kekuatan batin yang luar biasa. Praktik ini
bukan hanya memperkuat hubungan dengan Allah, tetapi juga membantu menghadapi
berbagai tantangan hidup dengan lebih tenang dan penuh keyakinan. Oleh karena itu,
dzikir dan doa dalam sujud menjadi sumber ketenangan yang menghidupkan jiwa dan
mengokohkan iman.

Terakhir, hadis juga mengajarkan nilai spiritual berupa rasa syukur yang mendalam atas
segala nikmat Allah. Rasulullah SAW bersabda:

2233



Siti Nurbaity, Muhammad Alif
Global Research and Innovation Journal (GREAT) Vol 1, No. 2, 2025, Hal 2230-2242

e. Teks Hadis

dw Seddes ¢$LJ d‘ u“f‘ﬁ)‘ RSV s Was gt.fj 2 bz LJ.\>-5>-¢JU d' ‘U,C(A.:jbu y' s 30k B
A J6. 25 o oL o R Bk Gl 2 ol g5 Al o K sy *:19 & o $1 3525 06 JBea
“Telah menceritakan kepada kami Hannad, telah menceritakan kepada kami Abu
Mu'awiyah, dari Ibnu Abi Laila. Dan telah menceritakan kepada kami Sufyan bin Waki’,
telah menceritakan kepada kami Humaid bin Abdurrahman Ar-Ru'asi, dari Ibnu Abi Laila,
dari Athiyyah, dari Abu Sa'id, dia berkata: Rasulullah ¥ bersabda: "Barang siapa tidak
berterima kasih kepada manusia, maka ia tidak bersyukur kepada Allah."Dalam bab ini
(juga diriwayatkan) dari Abu Hurairah, Al-Asy'ats bin Qais, dan Nu'man bin Basyir. Abu Isa
(At-Tirmidzi).

Hadis ini menunjukkan bahwa rasa syukur tidak hanya diwujudkan dalam
hubungan dengan Allah, tetapi juga tercermin dalam interaksi sosial dengan sesama
manusia. Syukur menjadi bagian integral dari spiritualitas yang menyeluruh, yang
membentuk sikap rendah hati dan empati terhadap orang lain. Ketika seseorang mampu
bersyukur dalam hubungan sosial, ia akan lebih mudah untuk berbagi kebahagiaan,
membantu sesama, dan menciptakan harmoni dalam kehidupan bermasyarakat. Dengan
demikian, rasa syukur bukan hanya bersifat personal, tetapi juga membawa dampak
positif bagi lingkungan sosial di sekitarnya. Hal ini menjadikan syukur sebagai nilai
spiritual yang menghubungkan hubungan manusia dengan Allah dan dengan sesamanya
secara seimbang.

Referensi Hadis:
3.2 Nilai-nilai psikologi dalam hadis

Nilai-nilai psikologi dalam hadis sangat penting dalam membentuk kesehatan
mental dan kesejahteraan jiwa seorang Muslim. Hadis-hadis Nabi Muhammad SAW
banyak mengandung petunjuk yang berkaitan dengan pengelolaan emosi, pengendalian
diri, dan pengembangan sikap positif. Salah satu hadis yang menekankan aspek psikologis
adalah:

a. Teks Hadis
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Telah menceritakan kepada kami Haddab bin Khalid Al-Azdi dan Syaiban bin Farrukh,
keduanya dari Sulaiman bin Al-Mughirah, dan lafazh (hadits ini) milik Syaiban. Sulaiman
berkata: Telah menceritakan kepada kami Tsabit, dari Abdurrahman bin Abi Laila, dari
Shuhaib, dia berkata: Rasulullah #bersabda: "Alangkah menakjubkan urusan orang
mukmin itu. Sesungguhnya seluruh urusannya adalah kebaikan baginya. Dan yang
demikian itu tidak akan terjadi kecuali bagi orang mukmin. Apabila dia mendapatkan
kesenangan, dia bersyukur, maka itu adalah kebaikan baginya. Dan apabila dia tertimpa
kesusahan, dia bersabar, maka itu adalah kebaikan baginya.” (HR. Muslim no. 2999)

Hadis ini mengajarkan sikap optimisme dan ketabahan dalam menghadapi segala
situasi, baik suka maupun duka. Sikap ini merupakan fondasi psikologis yang kuat untuk
menghadapi tekanan hidup, stres, dan kecemasan. Dengan memahami dan mengamalkan
nilai ini, seorang Muslim dapat meningkatkan ketahanan mental dan mempertahankan
keseimbangan emosional dalam berbagai kondisi (Osmani, 2008).
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Selain itu, hadis juga mengajarkan pentingnya menjaga lisan dan menghindari
perbuatan yang dapat merusak hubungan sosial dan kesehatan psikologis. Nabi
Muhammad SAW bersabda:
b. Teks Hadis
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Telah menceritakan kepada kami Qutaibah bin Sa'id, telah menceritakan kepada kami
Abul Ahwash, dari Abu Hashin, dari Abu Shalih, dari Abu Hurairah, dia berkata: Rasulullah
#bersabda: Barang siapa beriman kepada Allah dan hari akhir, maka janganiah ia”
.menyakiti tetangganya ,Dan barang siapa beriman kepada Allah dan hari akhir
.maka hendaklah ia memuliakan tamunya Dan barang siapa beriman kepada Allah
".dan hari akhir, maka hendaklah ia berkata yang baik atau diam. (HR. Bukhari no.
6018, 6136, 6475 & Muslim no. 47).

Hadis ini mengajarkan kontrol diri dalam berbicara, yang sangat penting untuk
menjaga kedamaian batin dan hubungan sosial yang sehat. Menghindari perkataan buruk
dan fitnah dapat mengurangi konflik dan stres psikologis, sehingga menciptakan
lingkungan yang kondusif bagi kesehatan mental (Bahri, 2018).

Lebih jauh, nilai psikologis dalam hadis juga tercermin dalam anjuran untuk bersyukur
dan bersabar. Rasulullah SAW mengingatkan:
c. Teks Hadis
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Telah menceritakan kepada kami Muslim bin Ibrahim, telah menceritakan kepada kami
Ar-Rabi' bin Muslim, dari Muhammad bin Ziyad, dari Abu Hurairah, dari Nabi &
(Shallallahu 'alaihi wa sallam) beliau bersabda: "Tidak bersyukur kepada Allah orang
yang tidak bersyukur kepada manusia.” (HR. Muslim no. 482).

Rasa syukur dan kesabaran merupakan dua aspek penting dalam psikologi Islam
yang membantu seseorang mengelola stres dan meningkatkan kebahagiaan. Syukur
mengarahkan individu untuk fokus pada hal-hal positif, sedangkan sabar membantu
dalam menghadapi kesulitan tanpa putus asa (Sagir, 2014).

Hadis juga menekankan pentingnya menjaga keseimbangan jiwa melalui ibadah dan
dzikir. Nabi Muhammad SAW bersabda:
d. Teks Hadis
oty AR B A 5545 20 AR B G 06 s B Lo A 0u BB ik G s
Dari Abu Hurairah Radhiyallahu anhu bahwa Rastilullah Shallallahu 'alaihi wa sallam
bersabda: Sedekat-dekatnya seorang hamba dengan Rabbnya adalah ketika dia sedang
sujud, maka perbanyaklah doa (HR.Muslim).

Dzikir dan doa merupakan sarana penting dalam psikologi Islam untuk
menenangkan jiwa dan mengurangi kecemasan. Praktik spiritual ini membantu
membangun ketenangan batin dan memperkuat rasa percaya diri menghadapi masalah
(Taslim, 2014).

Selain itu, hadis-hadis juga mengajarkan pentingnya menjaga kesehatan jasmani yang
berpengaruh pada kesehatan psikologis. Nabi Muhammad SAW bersabda:
e. Teks Hadis
oAl 08 s el i e i L Saly s G gl et o o 0t D606 e w0 (o Sk 1 02
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“Dari Abu Hurairah Radhiyallahu anhu , beliau berkata, Rasiilullah Shallallahu ‘alaihi wa
sallam bersabda, Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai Alldh Azza wa Jalla
daripada Mukmin yang lemah; dan pada keduanya ada kebaikan. Bersungguh-sungguhlah
untuk mendapatkan apa yang bermanfaat bagimu dan mintalah pertolongan kepada Alldh
(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 Alldh
berbuat apa saja yang Dia kehendaki, karena ucapan seandainya akan membuka (pintu)
perbuatan syaitan” (HR. Muslim).

Hadis ini menunjukkan bahwa menjaga kekuatan fisik dan kesehatan tubuh juga
merupakan bagian dari nilai psikologis dalam Islam. Kesehatan jasmani yang baik
mendukung keseimbangan mental dan emosional, sehingga seorang Muslim dapat
menjalankan aktivitas hidup dengan optimal (Yousuf, 2009).

Terakhir, nilai psikologis dalam hadis juga berkaitan dengan pengembangan empati dan
sikap sosial positif. Nabi Muhammad SAW bersabda:
f. Teks Hadis
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"Telah menceritakan kepada kami Musaddad, dia berkata: Telah menceritakan kepada
kami Yahya, dari Syu'bah, dari Qatadah, dari Anas -radhiyallahu 'anhu- dari Nabi
shallallahu 'alaihi wa sallam. Dan dari Husain Al-Mu'allim, dia berkata: Telah
menceritakan kepada kami Qatadah, dari Anas, dari Nabi shallallahu 'alaihi wa sallam,
beliau bersabda: 'Tidak beriman salah seorang di antara kalian sampai ia mencintai untuk
saudaranya apa yang ia cintai untuk dirinya sendiri (HR Bukhari dan Muslim).

Hadis ini menekankan pentingnya empati dan kepedulian sosial, yang sangat
berperan dalam membangun hubungan interpersonal yang sehat dan mendukung
kesejahteraan psikologis secara kolektif (Rahmatullah, 2014).

3.3 Relevansi dengan gaya hidup modern

Hadis Nabi Muhammad SAW tetap relevan dan memberikan pedoman praktis
dalam menghadapi tantangan gaya hidup modern yang penuh dinamika dan
kompleksitas. Di era digital dan globalisasi, umat Islam dihadapkan pada berbagai
perubahan sosial, ekonomi, dan teknologi yang cepat. Hadis sebagai sumber ajaran Islam
kedua setelah Al-Qur’an memberikan contoh konkret bagaimana nilai-nilai moral, etika,
dan spiritual dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari (Lucas, 2009). Sebagaimana
disebutkan dalam sebuah hadis:

a. Teks Hadits
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Dari Abu Hurairah radhiyallahu ‘anhu, ia berkata: Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam
bersabda:“Sesungguhnya aku diutus untuk menyempurnakan akhlak yang mulia.” (HR.
Ahmad dan al-Bukhari).

Hadis ini menegaskan bahwa inti dari ajaran Nabi adalah membentuk karakter dan
akhlak mulia, yang sangat dibutuhkan dalam menghadapi gaya hidup modern yang
seringkali menimbulkan tantangan moral dan etika.
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Lebih lanjut, hadis juga mendorong pola hidup sehat, efisiensi waktu, dan
pengelolaan kehidupan yang seimbang. Nabi Muhammad SAW mengajarkan pentingnya
menjaga kesehatan jasmani dan rohani, yang sangat relevan dalam konteks modern di
mana gaya hidup sering kali tidak sehat dan penuh stres. Hadis berikut memberikan
pedoman mengenai pentingnya menjaga diri:

b. Teks Hadis
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Dari Abu Hurairah Radhiyallahu anhu , beliau berkata, Rastlulldh Shallallahu ‘alaihi wa
sallam bersabda, Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai Alldh Azza wa Jalla
daripada Mukmin yang lemah; dan pada keduanya ada kebaikan. Bersungguh-sungguhlah
untuk mendapatkan apa yang bermanfaat bagimu dan mintalah pertolongan kepada Alldh
(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 (HR. Muslim no. 2664).

Kekuatan di sini tidak hanya dimaknai secara fisik, tetapi juga mencakup
kesehatan mental dan spiritual, yang sangat dibutuhkan untuk menghadapi tantangan
kehidupan modern yang penuh tekanan. Dalam kehidupan sehari-hari, kesehatan mental
seringkali terabaikan padahal perannya sangat penting untuk menjaga keseimbangan
hidup. Dengan memiliki kekuatan spiritual, seseorang akan lebih tegar dalam menghadapi
cobaan hidup. Hal ini juga membantu seseorang untuk tetap optimis, sabar, dan
berpegang teguh pada nilai-nilai kebaikan. Oleh karena itu, hadis ini memberikan
pemahaman tentang pentingnya membangun kekuatan jiwa secara menyeluruh.

Selain itu, hadis memberikan pedoman etika dan moral yang sangat relevan untuk
mengatasi berbagai masalah sosial dan ekonomi kontemporer. Contohnya adalah
kejujuran dalam berbisnis, keadilan dalam bermuamalah, serta semangat tolong-
menolong dalam kehidupan masyarakat. Nilai-nilai tersebut menjadi fondasi untuk
membangun tatanan masyarakat yang harmonis dan berkeadilan. Dengan berpegang
pada pedoman ini, umat Islam mampu menghadapi tantangan kehidupan modern yang
sering diwarnai oleh persaingan dan materialisme. Hadis ini memberikan solusi praktis
agar umat Islam tetap teguh memegang prinsip moral dan etika yang kuat. Nabi
Muhammad SAW bersabda:

Teks Hadis
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“Pedagang yang jujur dan terpercaya akan bersama para nabi, orang-orang yang jujur,
dan para syuhada.” (HR. Tirmidzi no. 1209).

Nilai kejujuran dan integritas ini sangat penting dalam menghadapi tantangan
ekonomi modern, seperti korupsi dan eksploitasi yang kerap terjadi. Dalam konteks
globalisasi saat ini, banyak godaan untuk mengabaikan nilai-nilai kejujuran demi
keuntungan pribadi. Oleh karena itu, ajaran hadis mengingatkan pentingnya menjaga
moralitas dalam setiap aspek kehidupan, termasuk dalam berbisnis. Dengan demikian,
kejujuran dan integritas akan membantu membangun masyarakat yang adil dan
sejahtera. Nilai-nilai ini menjadi tiang penyangga agar umat Islam dapat menghadapi
tantangan zaman tanpa kehilangan jati dirinya (Hanapi, 2018).
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Hadis juga mengajarkan sikap moderasi dan kesederhanaan dalam gaya hidup,
yang menjadi antidot terhadap perilaku konsumtif dan pemborosan yang marak di era
modern. Rasulullah SAW memberikan teladan untuk hidup sederhana, tidak berlebihan,
dan selalu bersyukur dengan apa yang dimiliki. Sikap ini membantu umat Islam untuk
menghindari pola hidup yang berorientasi pada kemewahan semata. Dengan moderasi,
seseorang mampu menjaga keseimbangan antara kebutuhan hidup dan kelestarian
lingkungan. Moderasi dalam gaya hidup juga mengajarkan rasa empati kepada mereka
yang membutuhkan:

ol 23 55

“Sebaik-baik perkara adalah yang pertengahan.”(Hadis no. 6176)

Prinsip moderasi ini mengajarkan umat Islam untuk tidak berlebihan dalam segala
hal, termasuk dalam konsumsi dan pemenuhan kebutuhan sehari-hari. Dengan bersikap
sederhana, seseorang akan mampu mengendalikan hawa nafsu dan menahan diri dari
sikap berlebihan. Hal ini sangat penting untuk menjaga keseimbangan hidup, baik secara
individu maupun sosial. Moderasi juga berperan dalam menjaga kelestarian lingkungan
dengan tidak menghamburkan sumber daya alam. Dengan demikian, prinsip ini menjadi
panduan agar umat Islam dapat menjalani kehidupan yang lebih bermakna dan penuh
keberkahan.

Terakhir, hadis memberikan pedoman bagi umat Islam untuk menjaga
keseimbangan antara kehidupan dunia dan akhirat. Kehidupan modern sering kali
membuat manusia terjebak dalam rutinitas dan ambisi duniawi yang berlebihan,
sehingga lupa akan tujuan hidup yang sebenarnya. Nabi Muhammad SAW mengingatkan
agar umat Islam senantiasa menjaga fokus pada kehidupan akhirat, tanpa mengabaikan
tanggung jawab di dunia. Dengan keseimbangan ini, seseorang akan mampu menjalani
hidup dengan lebih bijak dan bermakna. Nilai ini menjadi pegangan agar manusia tidak
kehilangan arah dalam perjalanan hidupnya (Amin, 2011). Nabi Muhammad SAW
bersabda:

c. Teks Hadis

Lo 1 i 3 0 5 piad s J6 ¢ 238 Ol sacdoin Lith 4 29 e 23 A Bl e 23 e B
el i 36 cgat 1) Joks 2k 23 O i e gt ATEIN G 2308 (S oy ade &1 Lo 1 25 35T 06,
53 S (sl Slbp e b5 el b S5 EaiT i3y
"Telah menceritakan kepada kami Ali bin Abdullah, dia berkata: Telah menceritakan
kepada kami Muhammad bin Abdurrahman Abu Al-Mundzir At-Thufawi, dari Sulaiman Al-
A'masy, dia berkata: Telah menceritakan kepadaku Mujahid, dari Abdullah bin Umar
radhiyallahu 'anhuma, dia berkata: Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam memegang
pundakku lalu bersabda: Jadilah engkau di dunia ini seolah-olah orang asing atau musafir.'

(HR. Bukhari dan Muslim).

Hadis ini mengingatkan agar umat Islam tidak terlalu terikat pada dunia dan selalu
menjaga fokus pada kehidupan akhirat. Dengan demikian, seseorang akan lebih bijak
dalam mengatur prioritas hidupnya. Ketika dunia hanya dijadikan sebagai sarana, bukan
tujuan, maka hati akan lebih tenang dan tidak mudah terguncang oleh ujian hidup. Gaya
hidup yang seimbang akan membawa ketenteraman batin dan kebahagiaan yang hakiki.
Hal ini menjadi pondasi bagi umat Islam untuk tetap tegar dalam menghadapi segala ujian
dan tantangan kehidupan (Amin, 2011).
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