Istighfar: Penyembuhan
Total Jiwa, Kmosi, dan
Tubuh dalam Perspekiif

Islam

Istighfar bukan hanya sarana pengampunan, tetapi juga merupakan
amalan penyembuhan total yang meliputi jiwa, emosi, dan tubuh.
Presentasi ini akan mengeksplorasi kekuatan istighfar dari perspektif Al-
Qur'an, Hadits, Thibbun Nabawi, dan penelitian modern.




Agenda Presentasi

Dalil Al-Qur'an

Ayat-ayat tentang keutamaan istighfar

Hadits Shahih
Sabda Rasulullah 225 tentang istighfar

Thibbun Nabawi
Istighfar dalam pengobatan Nabi

Penelitian Modern
Bukti ilmiah manfaat istighfar



Dalil Al-Qur'an: Surah Nuh
ayat 10-12

Ayat

"Maka aku berkata (kepada mereka), 'Mohonlah ampun kepada
Tuhanmu (Allah k). sungguh, Dia Maha Pengampun..”

Janji Allah Jj

"..niscaya Dia akan menurunkan hujan lebat dari langit kepadamu...

Keberkahan

"..dan memperbanyak harta dan anak-anakmu..”

Rezeki

"..dan mengadakan kebun-kebun untukmu dan mengadakan sungai-
sungai di dalamnya.’




Dalil Al-Qur'an: Surah Hud
ayat 3

Perintah Allah Jj- [ Janji Kenikmatan
"..dan mohonlah ampunan "..niscaya Dia akan memberi
kepada Tuhanmu (Allah J), kenikmatan yang baik
lalu bertobatlah kepada- kepadamu...

Nya..’

() Jangka Waktu
"..sampai waktu yang telah ditentukan..”




Hadits Shahih: Bukhari No. 6307

Dari Abu Hurairah radhivallahu 'anhu, Rasulullah £ bersabda: "Demi Allah Jlk, sungguh aku beristighfar kepada Allah Jl= dan
bertaubat kepada-Nya lebih dari 70 kali dalam sehari”

Q Status

Shahih - Bukhari

AD| Perawi

Abu Hurairah radhiyallahu 'anhu

”\/ Frekuensi
Lebih dari 70 kali sehari




Hadits Shahih: Ahmad dan Tirmidzi

Memperbanyak Istighfar

"Barang siapa yang memperbanyak istighfar.”

Jalan Keluar
@

“Allah Jl= akan memberikan jalan keluar untuk setiap kesedihannya...

Kelapangan

v
*

“..Kelapangan untuk setiap kesempitannya..’

Rezeki

@ "..dan memberinya rezeki dari arah yang tidak disangka-
sangka.




Status Hadits Ahmad dan Tirmidzi

3011 2 4

Nomor Hadits Derajat Manfaat

Tirmidzi No. 3571 Hasan - Shahih Jalan keluar, kelapangan, rezeki,
kebahagiaan




Klasifikasi Istightar: Tiga Pendekatan

Thibbun Nabawi 2
Pendekatan pengobatan Nabi Muhammad #&

B Kedokteran Arab Klasik
Galenik & Yunani-Arab

Penelitian Modern 3

Psikologi positif dan neurobiologi




Istighfar dalam Perspektif Thibbun Nabawi

Kesehatan Ruh dan Jasad Karakteristik Istighfar

Istighfar dikaitkan dengan kesehatan ruh dan jasad. Ibnul Jenis: Dingin & Lembab
Qayyim dalam Zad al-Ma'ad menyebut bahwa dosa adalah

sebab utama penyakit.

Sifat: Terapetik menenangkan

Fungsi: Membersihkan

Taubat serta istighfar adalah kunci penyembuhan menurut

Relevansi: Detoksifikasi hati dan jiwa
pendekatan Thibbun Nabawi.




Istighfar dalam Kedokteran Arab Klasik

Emosi Negatif

Marah, takut, gelisah menyebabkan
ketidakseimbangan humor

Mendinginkan Hati

Mengatasi Ghalaba al-hararah
(dominasi panas)

Keseimbangan

Istighfar mengatur keseimbangan
psikofisik (ruh dan tubuh)

Efek Pendinginan

Meredam apl temperamen panas-
kering



Istighfar dalam Penelitian
Modern

Penurunan Kortisol Peningkatan Hormon
Memaafkan dan meminta Positif

ampun menurunkan hormon Meningkatkan serotonin &
stres oksitosin (hormon penenang)

Kesehatan Kardiovaskular

Menurunkan tekanan darah & meningkatkan kesehatan jantung

REDUSED
STREEF
RESPONSE

"' alll



Sumber Penelitian Modern

Worthington (2016)

Forgiveness and Health - American Psychological Association

FORGIVENESS
AND HEALTH
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" I -
= IO i : — : - 5
. :N\"K,“ .
o1 | P
. it
.-_I__'__-_l'__
FORGIVENESS-AND STRESS I T T
7 ., AND CEPRESSION

FORGIVEMESS AND SELF-
R TED-HEALTH

e i




Klasifikasi Energi Emosional Istighfar

Aspek

Mizaj (Thibb Nabawi)
Emosi Penyerta
Efek Fisik

Efek Spiritual

Kategori

Dingin - Lembab (penyejuk, penenang hati)
Syukur, harap, tenang

Detoks, tidur nyenyak, menurunkan stres

Dibukakan rezeki, diangkat kesulitan




Mizaj (Sifat Alami) Istighfar

Dingin & b Lembab
Meredakan panas amarah dan frustrasi Melembabkan kekeringan spiritual
Penenang Hati Penyejuk

Memberikan ketentraman batin 4 ] Menenangkan gejolak emosi




FKmosi Penyerta Istighfar

Ketenangan
QD Kedamaian batin yang mendalam
Harapan
&
Optimisme akan masa depan
Syukur
3

Penghargaan atas nikmat Allah JJs




Kfek Fisik Istighfar

Detoksifikasi

Membersihkan tubuh dari racun emosional dan stres

* Menurunkan hormon stres

* Memperbaiki fungsi sistem imun
Tidur Nyenyak
Meningkatkan kualitas tidur
* Mengurangi insomnia
¢« Memperbaiki siklus tidur

Penurunan Stres
Menurunkan ketegangan fisik

* Relaksasi otot

* Penurunan tekanan darah




Efek Spiritual Istighfar

Dibukakan Rezeki Diangkat Kesulitan

Pintu-pintu keberkahan terbuka dari arah yang tidak Beban hidup terasa lebih ringan dan masalah menemukan
disangka Jjalan keluar
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Istighfar dalam Praktik Harian

Setelah Shalat B Pagi Hari B Sore Hari B Sebelum Tidur B Saat Kesulitan



Lafaz Istighfar yang
Diajarkan Rasulullah £

I Sayyidul Istighfar 2 Istighfar Singkat
‘Allahumma anta rabbi, la "Astaghfirullah” (Aku
ilaha illa anta, khalagtani wa memohon ampunan kepada
ana 'abduka..’ Allah Jls)

3 Istighfar Lengkap

"Astaghfirullah al-'/Azhim alladzi la ilaha illa huwal hayyul gayyum wa
atubu ilaihi”




Sayyidul Istighfar: Penghulu
Istighfar

"Allahumma anta rabbi, la ilaha illa anta, khalagtani wa ana 'abduka, wa
ana 'ala 'ahdika wa wa'dika mastatha'tu, a'udzu bika min syarri ma

shana'tu, abu'u laka bini'matika 'alayya wa abu'u bi dzanbi, faghfirli fa
innahu la yaghfirudz dzunuba illa anta’
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-l Status Waktu Utama Keutamaan

Penghulu segala Pagi dan petang Jika meninggal setelah
istighfar membacanya di pagi

hari, masuk surga




Makna Sayyidul Istighfar

Terjemahan Elemen Penting

"Ya Allah Jl=, Engkau adalah Tuhanku, tidak ada Tuhan selain
Engkau. Engkau telah menciptakanku dan aku adalah hamba- « Pengakuan sebagai hamba

Pengakuan tauhid

Mu. Aku akan setia pada perjanjianku dengan-Mu

: T * Komitmen pada janji
semampuku. Aku berlindung kepada-Mu dari kejahatan yang

kuperbuat. Aku mengakui nikmat-Mu kepadaku dan aku = temminia perunckiigan

mengakui dosaku. Maka ampunilah aku, sesungguhnya tidak » Mengakui nikmat
ada yang dapat mengampuni dosa kecuali Engkau’ » Mengakui dosa

+ Memohon ampunan




Waktu-Waktu Utama untuk Istighfar

el 2 3
Sepertiga Malam Setelah Shalat Pagi dan Petang
Terakhir Membaca istighfar 3x Waktu dzikir pagi dan
Allah Jls turun ke langit setelah salam petang

dunia dan menerima doa
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Saat Turun Hujan

Waktu doa dikabulkan



SN
[\ AN ¥
(A% Lr o

Manfaat Istighfar Menurut Al-Qur'an
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Ampunan Rezeki
Penghapusan dosa dan kesalahan Peningkatan dan keberkahan harta
Keturunan Rahmat

Keberkahan pada anak dan keluarga Curahan kasih sayang Allah Jis




Manfaat Istighfar Menurut
Hadits

Jalan Keluar

Dari setiap kesempitan dan masalah yang dihadapi

Kelapangan
Dari kesulitan dan kesempitan hidup

Rezeki Tak Terduga
Dari arah yang tidak disangka-sangka

Pengampunan

Penghapusan dosa dan kesalahan




stighfar dan Kesehatan Mental
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Tingkat Stres Kecemasan Depresi Ketenangan
I Tanpa Istighfar [l Dengan Istighfar



Istighfar dan Kesehatan Fisik
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INCREASED SEROTONN ACTIVITY

IMPROVED CARDIAC RHYTHM  essr e e
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LOWERED BLOOD PRESSURE

E bpm
; ELOOD PRESSURE
NEUROLOGICAL VISUALIZATION
Tekanan Darah Detak Jantung Hormon Bahagia
Istighfar membantu menurunkan Menstabilkan irama jantung dan Meningkatkan produksi serotonin dan

tekanan darah tinggi meningkatkan kesehatan kardiovaskular  oksitosin




Istighfar dan Detoksifikasi kmosional

Kemarahan

Istighfar meredakan amarah dan
frustrasi

Kedamaian

Menghadirkan ketenangan dan
keseimbangan

e

Rasa Bersalah

Membebaskan dari beban penyesalan

Kecemasan

Mengurangi kekhawatiran akan masa
depan



[stighfar dalam Tradisi Sufi

| 2 3 =2
Muhasabah Taubat Istighfar Tazkiyah
Introspeksi dan evaluasi diri Penyesalan dan tekad Memohon ampunan dari Penyucian dan transformasi

untuk berubah Allah J Jiwa




[stighfar dan Penyembuhan Spiritual
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Istighfar membersihkan hati dari noda dosa, memutuskan belenggu maksiat, menyembuhkan luka spiritual, dan menyucikan jiwa
dari energi negatif. Proses penyembuhan spiritual ini memiliki dampak langsung pada kesehatan fisik dan mental.

.-"-.- e --."".
(2@)
'-__\ 11 hEl J




Kisah Inspiratif: Nabi Yunus dan Istighfar

Ujian dalam Kegelapan

Nabi Yunus 'alaihissalam berada dalam tiga kegelapan:
malam, laut, dan perut ikan. Dalam kondisi tersebut, beliau
berdoa dengan istighfar yang terkenal.

‘Laailaaha illaa anta subhaanaka innii kuntu minazh
Zhaalimiin®

"Tidak ada Tuhan selain Engkau, Maha Suci Engkau,
sesungguhnya aku termasuk orang-orang yang zalim." (QS. Al-
Anbiya: 87)
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Kekuatan Istighfar

Allah Jl berfirman: "Maka Kami kabulkan doanya dan Kami
selamatkan dia dari kedukaan. Dan demikianlah Kami
selamatkan orang-orang yang beriman.” (QS. Al-Anbiya: 88)

Kisah ini menunjukkan bahwa istighfar dapat menjadi jalan
keluar dari situasi paling gelap dan sulit sekalipun.



Referensi Al-Quran

Surah Ayat Tema

Nuh 10-12 Istighfar
mendatangkan
hujan, harta, dan
keturunan

Hud 3 Istighfar
mendatangkan
kenikmatan

Al-Anbiya 87-88 Doa istighfar Nabi
Yunus

Al-Bagarah 199 Perintah beristighfar

Ali Imran 135 Istighfar setelah
berbuat dosa




Referensi Hadits

Bukhari No. 6307
Rasulullah £ beristighfar lebih dari 70 kali sehari

_?f | ‘% % e F Tirmidzi No, 3571

Jurid Sibitl] Sahil] Swin] Rial Istighfar mendatangkan jalan keluar, kelapangan, dan rezeki

i1 Vusiii u laiu 1
'.m ih S By khan Majan Sautan

; @ Muslim No. 2702
Sayyidul Istighfar dan keutamaannya

Abu Daud No. 1517
Istighfar setelah shalat




Referensi Kedokteran Islam

Canon of Medicine
Ibn Si

Zad al-Ma'ad Al-Hawi fi al-Tibb Canon of Medicine
Karya Ibnul Qayyim al-Jawziyyah tentang  Karya Ar-Razi tentang kedokteran Karya |bn Sina tentang prinsip
pengobatan Nabi komprehensif kedokteran
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Referensi Penelitian Modern

Worthington (2016) Oman (2005)

Forgiveness and Health - American Psychological Association Spiritual Practices and Health Outcomes - Journal of
Behavioral Medicine

* Memaafkan menurunkan tekanan darah

» Mengurangi gejala depresi dan kecemasan * Praktik spiritual mengurangi stres

* Meningkatkan fungsi sistem imun 3

Meningkatkan kesejahteraan psikologis

« Memperpanjang harapan hidup




Kesimpulan: Istighfar sebagai Penyembuhan
Total

Penyembuhan Spiritual
1 Mendekatkan diri kepada Allah J
9 Penyembuhan Emosional
Menenangkan jiwa dan pikiran
. Penyembuhan Fisik

Meningkatkan kesehatan tubuh

Istighfar bukan hanya sarana pengampunan, tetapi juga merupakan amalan penyembuhan total yang meliputi jiwa, emosi, dan

tubuh. la menyatukan hikmah dari wahyu, tradisi medis Islam, hingga pembuktian ilmiah modern.

(&= J
R 1 y




