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Abstrak 

 
Pendekatan psikoterapi yang berorientasikan sentuhan agama Hindu seperti yoga 

dan meditasi transendental merupakan salah satu kaedah alternatif terkenal yang 

mampu merawat masalah tekanan jiwa. Namun begitu, inisiatif psikoterapi 

alternatif tersebut boleh menjejaskan akidah umat Islam kerana beberapa ritual 

tradisinya bercanggah dengan al-Sunnah. Oleh itu, kajian ini dijalankan bagi 

membuat perbandingan antara teori psikoterapi menurut al-Sunnah dan tradisi 

meditasi Hindu yang semakin kerap diterapkan dalam proses psikoterapi. Kajian 

ini menggunakan metod kualitatif melalui pendekatan deskriptif. Hasil kajian ini 

mendapati kaedah tafakkur menurut al-Sunnah memiliki ciri-ciri holistik dan 

seimbang mencakupi aspek psikospiritual, taṣfiyah al-Qalbi, al-murāqabah, al-

muḥāsabah dan az-zikir. Malah kaedah tafakkur juga diyakini jauh lebih 

bermanfaat untuk diguna pakai sebagai model psikoterapi alternatif.  

 

Kata Kunci: Meditasi, Hindu, Tafakkur, al-Sunnah, Psikoterapi. 
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AL-TAFAKKUR CONCEPT ACCORDING TO AL-

SUNNA: COMPARISON STUDY BETWEEN HINDU 

MEDITATION TRADITION IN PSYCHOTHERAPY 

PROCESS 
 

Abstract 

 
The Hindu-oriented psychotherapy approaches such as yoga and transcendental 

meditation are among renowned alternative methods that are able to treat mental 

stress problems. However, the alternative psychotherapy initiative can affect the 

Muslims’ faith because some of the traditional rituals deviate from al-Sunna. 

Therefore, this study was conducted to compare psychotherapy theory between al-

Sunna and Hindu meditation traditions, which are increasingly applied in the 

psychotherapy process. This study applies qualitative methods via descriptive 

approach. The findings of the study found that the contemplation method according 

to al-Sunna has holistic and balanced features encompassing the aspects of 

psychospiritual, taṣfiyah al-Qalbi, al-murāqabah, al-muḥāsabah and al-dhikr. In 

fact, it is also deemed to be far more beneficial to be applied as an alternative 

psychotherapy model. 
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1. Pendahuluan 

 

Secara global, pada tahun 2015 masalah kesihatan mental yang memerlukan 

rawatan psikoterapi telah dihidapi sekitar 586 juta individu di seluruh dunia 

berdasarkan laporan World Health Organization (WHO). Menurut WHO (2017), 

pada tahun 2015 masalah Gangguan Kemurungan (Depressive Disorders) telah 

dialami seramai 322 juta orang, dengan peningkatan sebanyak 18.4 % berbanding 

tahun 2005. Manakala Gangguan Kebimbangan (Anxiety Disorders) pula 

mencatatkan sejumlah 264 juta orang yang mengalaminya, dengan peningkatan 

sebanyak 14.9 % berbanding tahun 2005. Kedua-duanya jenis gangguan tersebut 

dicatatkan sebagai dua penyumbang terbesar kepada masalah kesihatan mental di 

seluruh dunia.  

Berdasarkan laporan WHO tersebut juga, dianggarkan 1 daripada 4 

individu didapati mengalami masalah gangguan mental dalam satu ketika. 

Manakala, hanya dua pertiga daripada jumlah tersebut yang berusaha untuk 

mendapatkan rawatan daripada pakar kesihatan. Laporan ini turut dinyatakan di 

dalam kenyataan akhbar Kementerian Kesihatan Malaysia (2016).  Kajian 

Kesihatan dan Morbiditi Kebangsaan (2015) pula mendapati prevalen masalah 

kesihatan mental dalam kalangan masyarakat Malaysia berumur 16 tahun dan ke 

atas adalah 29.2% (anggaran 4.2 juta). Jumlah tersebut menunjukkan 1 daripada 3 

orang masyarakat Malaysia mengalami masalah kesihatan mental. Dalam pada itu, 

kaum wanita pula adalah golongan paling berisiko tinggi yang berkemungkinan 

mengalami masalah berkenaan. 

 Seiring dengan sebaran pelbagai laporan tahap kesihatan mental yang 

semakin membimbangkan, masyarakat Malaysia didapati semakin aktif mencari 
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inisiatif bagi mengawal dan merawat masalah kesihatan mental atau tekanan jiwa. 

Pendekatan psikoterapi yang berorientasikan sentuhan kerohanian Hindu seperti 

Yoga dan Meditasi Transcendental (TM) dilihat lebih dikenali dalam kalangan 

masyarakat Islam Malaysia berbanding pendekatan Psikoterapi al-Tafakkur 

menurut al-Sunnah. Teknik atau pendekatan Yoga dan TM yang popular di 

peringkat antarabangsa menjadi faktor kedua-duanya dianggap lebih berkesan dan 

praktikal untuk diamalkan oleh semua lapisan masyarakat tanpa mengira latar 

belakang agama. Pada sisi berbeza, pewartaan beberapa fatwa pengharaman 

pengamalan Yoga dan TM telah menimbulkan sedikit polemik di kalangan 

masyarakat Islam di Malaysia yang telah berkecimpung dengan kedua-duanya.  

 Dalam hal ini, kecenderungan sikap sebahagian masyarakat Islam yang 

mudah tertarik dengan sesuatu produk atau ajaran yang kelihatan istimewa serta di 

luar daripada kebiasaan menyebabkan pengamalan Yoga dan TM ini masih lagi 

diteruskan oleh sebahagian umat Islam. Hakikatnya, metode al-Tafakkur menurut 

al-Sunnah adalah merupakan solusi terbaik bagi umat Islam dan bersifat lebih 

holistik berbanding Yoga dan TM. Kaedah psikoterapi al-tafakkur menurut al-

Sunnah ini dilihat kurang dikenali umum berikutan kekurangan pendedahan 

tentangnya. Justeru itu, adalah menjadi keperluan suatu kajian yang 

mempopularkan metode psikoterapi melalui kaedah al-Tafakkur menurut al-

Sunnah ini dilakukan bagi memenuhi keperluan umat Islam yang memerlukan 

rawatan masalah kesihatan mental secara Islam. 

   

2. Metodologi Kajian 

 

Metode pengumpulan data dalam kajian ini menggunakan metode perpustakaan, 

iaitu rujukan tertumpu kepada artikel jurnal, tesis, buku, prosiding, akhbar dan 

seumpamanya. Data dan maklumat tentang hadis diperolehi menerusi penelitian 

terhadap kitab-kitab hadis dan kitab shurūh al-Hadis. Manakala data berkaitan 

tradisi meditasi yang terkandung di dalam Yoga dan TM adalah berdasarkan 

sumber-sumber ilmiah yang berkaitan. 

Kajian ini hanya menumpukan kepada kefahaman tentang pendekatan 

psikoterapi melalui kaedah al-tafakkur menurut al-Sunnah. Untuk tujuan ini, 

analisis dijalankan berasaskan metode kualitatif melalui pendekatan deskriptif dan 

komparatif. Pada akhir kajian, pengkaji akan mengemukakan jadual ringkas 

perbandingan dan perbezaan antara ketiga-ketiga skop kajian berdasarkan penilaian 

al-Quran dan al-Sunnah. 

 

3. Landasan Teori 
 

Metode psikoterapi yang terkandung di dalam Tradisi al-Tafakkur menurut al-

Sunnah, Yoga dan TM memiliki variasi yang tersendiri meliputi aspek definisi, 

matlamat, bentuk, fungsi dan kesan. Justeru itu, kefahaman lengkap tentang variasi 

ketiga-tiga skop kajian tersebut adalah merupakan perspektif asas yang diperlukan 

bagi menjalankan analisa berbentuk komparatif. 

   

3.1 Konsep Psikoterapi Al-Tafakkur Menurut al-Sunnah 

 

Para ulama berbeza pendapat dalam memberikan takrifan dan makna bagi istilah al-

Tafakkur. Menurut Ibnu Manẓūr (w. 711H), sarjana muslim Mesir yang terkenal 

dengan kitab Lisān al-ʿArab menyatakan bahawa al-Tafakkur bermaksud suatu 

pengamatan (Ibnu Manẓūr, 1993). Al-Suyūṭī (w. 911H), pengarang Tafsīr al-

Jalālayn, menyatakan al-Tafakkur adalah keupayaan berfikir dalam suatu 
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pemikiran berdasarkan akal (Al-Suyūṭī, 2004). al-Tafakkur juga bermaksud 

tindakan hati dengan melihat kepada bukti dan pertimbangannya terhadap sesuatu 

akibat (Sʿadī, 1988). Selain itu, al-tafakkur adalah perbuatan menghimpunkan dua 

pengetahuan bagi mendapatkan pengetahuan ketiga (al-Zubaydī, 1790). Justeru, al-

tafakkur merupakan amalan terbaik yang mampu menghasilkan keimanan yang 

utuh dan ilmu yang jelas (Al-Amin, 2019). 

Kepelbagaian takrifan tersebut pada asasnya adalah berdasarkan kepada 

dalil-dalil yang terkandung di dalam al-Quran dan al-Sunnah yang menyentuh 

aspek tuntutan berfikir. Dalam konteks al-Tafakkur menurut al-Sunnah, antara 

hadis utama yang mampu memberikan pemahaman lengkap tentang metode al-

Tafakkur adalah berdasarkan Sunnah Perbuatan (Sunnah al-Fʿiliyyah) Rasulullah 

SAW. Secara khusus, sunnah tersebut boleh dirujuk kepada hadis yang 

diriwayatkan daripada Ibnu ʿAbbās RA, ketika beliau bermalam bersama 

Rasulullah SAW di rumah Maimūnah binti al-Ḥārith RA (al-Harārī, 2009).  

Berkata Ibnu ʿAbbas RA:  

 

لَ أنََّهُ بََتَ عِنْدَ النَّبِيِ صَلَّى اُلله عَلَيْهِ وَسَلَّمَ ذَاتَ لَ  سَلَّمَ مِنْ آخِرِ اللَّيْلِ، فَخَرجََ وَ اِلله صَلَّى اُلله عَلَيْهِ  قَامَ نَبِي ةٍ " ف َ ي ْ
مَاءِ، ثَُُّ تَلََ هَذِهِ الْْيةََ فِ آلِ عِمْراَنَ  مَا خَ فِ  إِنَّ }فَ نَظَرَ فِ السَّ هَارِ{ وَاتِ وَالَْْرْضِ وَاخْتِلََفِ لْقِ السَّ  اللَّيْلِ وَالن َّ

لَّى ثَُُّ  قاَمَ فَصَ أَ، ثَُُّ لََ الْبَ يْتِ فَ تَسَوَّكَ وَتَ وَضَّ [ ثَُُّ رَجَعَ إِ 191حَتََّّ بَ لَغَ }فَقِنَا عَذَابَ النَّارِ{ ]آل عمران: 
مَاءِ فَ تَلََ هَذِهِ اضْطَجَعَ ثَُُّ قاَمَ، فَخَرجََ فَ نَظَرَ إِلََ  أَ، ثَُُّ  رَجَعَ ف َ ثَُُّ يةََ،  الْْ  السَّ  قاَمَ فَصَلَّى " تَسَوَّكَ فَ تَ وَضَّ

 
[Muslim, Ṣaḥīḥ Muslim, Kitāb al-Ṭahārah, Bāb al-Siwāk, no. Hadis: 256]. 

 
Maksudnya:  

 

Sesungguhnya beliau telah bermalam di sisi Nabi SAW pada suatu malam, maka 

Rasulullah SAW bangun di akhir malam dan keluar, lalu baginda telah menatap 

ke langit sambil membaca ayat ini pada surah Ali Imrān: “Sesungguhnya dalam 

penciptaan langit dan bumi, dan silih bergantinya malam dan siang terdapat 

tanda-tanda bagi orang yang berakal..” sehingga sampai kepada ayat “...maka 

peliharalah kami dari siksaan neraka” [Āli Imrān: 191]. Kemudian baginda 

kembali ke rumah, lalu baginda bersiwak, berwuduk, lalu berdiri menunaikan 

solat. Setelah itu, baginda berbaring, kemudian berdiri keluar menatap ke langit 

lalu membaca ayat ini lagi. Kemudian baginda bersiwak dan berwuduk, lalu 

berdiri menunaikan solat. 

 

 Muḥyiddīn al-Nawawī (w. 676H), seorang pemikir muslim yang terkenal 

dengan kitab Sharḥ Ṣaḥīḥ Muslim menyatakan disunatkan membaca ayat ini ketika 

terjaga daripada tidur sambil memerhati ke langit, adalah melambangkan 

keagungan amalan tadabbur (berfikir dan mengamati) atau tafakkur. Jika seseorang 

itu kembali tidur sesudahnya dan sekali lagi terjaga dari tidurnya maka disunatkan 

ke atasnya untuk mengulangi amalan ini sebagaimana yang dinyatakan di dalam 

hadis berkenaan (al-Nawawī, 1972). Menurut Ibnu Kathīr (w. 774H), sarjana 

muslim Damsyik, pengarang Tafsīr al-Qurān al-ʿAẓīm  menyatakan Al-Auzaʿi 

pernah ditanya tentang tujuan tafakkur berdasarkan hadis ini, maka jawab beliau 

“Dia membacanya (ayat 190, āli Imrān) dan memikirkan tentangnya (alam semesta 

yang berada di bawah kekuasaan Allah SWT)”, (Ibnu Kathīr, 1998). Manakala 

maksud langit di dalam hadis tersebut adalah pertukaran siang dan malam yang 

datang dan pergi dengan kekuasaan Allah SWT, bintang-bintang dan seluruh alam 

semesta (Mūsā, 2002).  
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Selain itu, dinukilkan daripada daripada al-Sʿadī, amalan tafakkur dengan 

memerhati kepada makhluk Allah SWT adalah perkara sunat yang amat 

digalakkan, bahkan merupakan amalan yang menggambarkan sifat awliyā’ atau 

para wali  (Raḥmān, 2000). Dalam aspek yang lebih khusus, golongan awliyā’ yang 

dimaksudkan bukanlah seperti mana yang sering digambarkan oleh masyarakat 

awam sebagai taraf yang sukar dicapai. Sebaliknya awliyā’ itu adalah merujuk 

kepada seluruh orang yang beriman dan bertaqwa.   

 Oleh itu, kajian ini mendapati terdapat hubungan yang signifikan antara 

konsep al-tafakkur, pemahaman tentang sifat para awliyā’ dan proses psikoterapi 

menurut al-Sunnah berdasarkan kepada tafsiran al-Sʿadī terhadap perbuatan 

Rasulullah SAW melakukan tafakkur sambil melihat ke langit, dengan dikaitkan 

kepada sifat para Awliyā’. Dalam hal ini, para awliyā’ telah digambarkan oleh 

Allah SWT sebagai golongan yang tiada kebimbangan terhadap sesuatu yang tidak 

baik (Anxiety Disorders) dan mereka juga tidak mudah berdukacita dalam hal 

keduniaan (Depressive Disorders), (Ibnu Kathīr, 1992). Firman Allah SWT dalam 

surah Yūnus ayat 62 dan 63; 

 

قُونَ ) (٦٢ )أَلا إِنَّ أوَْليَِاءَ اللََِّّ لا خَوْفٌ عَلَيْهِمْ وَلا هُمْ يََْزَنوُنَ   (٦٣الَّذِينَ آمَنُوا وكََانوُا يَ ت َّ
 

Maksudnya:  

 

Ketahuilah! Sesungguhnya wali-wali Allah, tidak ada kebimbangan (dari sesuatu 

yang tidak baik) terhadap mereka, dan mereka pula tidak akan berdukacita. 

(Wali-wali Allah itu ialah) orang-orang yang beriman serta mereka pula sentiasa 

bertaqwa. 

 

Ayat ni jelas menyifatkan iman dan taqwa merupakan asas dan teras 

kepada ketenangan jiwa dan mental yang dikecapi oleh para awliyā’ atau sekalian 

orang yang beriman dan bertaqwa (Nurbakh Javad, 1991). Dalam konteks ini, 

Rasulullah SAW merupakan contoh tertinggi di kalangan manusia yang telah 

mencapai ketenangan yang dimaksudkan. Secara umumnya, ketenangan tersebut 

juga merupakan matlamat yang ingin dicapai dalam setiap proses psikoterapi.  

Dalam konteks berbeza, keimanan dan takwa yang menjadi teras kepada 

ketenangan tersebut pula, hanya akan dapat dicapai dan ditingkatkan melalui rutin 

beribadah yang betul. Rutin ibadah tersebut mestilah dilengkapi dengan proses 

tafakkur serta penghayatan yang betul ketika melaksanakannya (al-Sʿadī, 1989). 

Hasilnya, semakin tinggi tahap keimanan dan taqwa berjaya dicapai, maka semakin 

tinggi tahap ketenangan akan dikecapi oleh seseorang individu. Secara tuntasnya 

konsep ini dapat difahami sebagaimana rajah 1. 
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Rajah 1. Proses penerapan tafakkur menurut al-Sunnah oleh para Awliyā’ bagi mencapai ketenangan 

berasaskan iman dan takwa 

 

 
 

Merujuk kepada rajah 1, kajian ini mendapati solusi terbaik bagi setiap umat Islam 

yang berhasrat mencari ketenangan jiwa yang hakiki adalah dengan mempraktik 

kaedah al-tafakkur secara tepat sebagaimana yang telah dilakukan oleh Rasulullah 

SAW. Atau sebagaimana juga sifat para Awliyā’ yang telah dijelaskan. Bagi setiap 

individu beragama Islam yang mencari solusi terbaik bagi masalah gangguan jiwa 

dan mental, maka keimanan, ibadah dan pendekatan al-tafakkur merupakan tiga 

elemen utama yang tidak dapat dipisahkan dalam usaha tersebut.  

Kefahaman lengkap bagi memahami metode pelaksanaan psikoterapi al-

tafakkur menurut al-Sunnah bagi hadis riwayat Muslim dalam Kitāb al-Ṭahārah, 

Bāb al-Siwāk, No. Hadis: 256, dapat dirangkumkan sebagaimana Jadual 1. 

 
Jadual 1. Metode Pelaksanaan bagi model Psikoterapi al-Tafakkur Menurut al-Sunnah (PTS) 

berdasarkan pengajaran hadis Ibnu ʿAbbās RA 

 

Bil Metode Pemahaman Konsep 

1 
Iman Sebagai 

Teras 

 

i) Iman atau percaya bahawa hanya Allah SWT sahaja yang berkuasa 
untuk memberikan ketenangan adalah merupakan syarat asas bagi 

menjamin seseorang manusia berjaya mencari ketenangan jiwa.  

ii) Beriman bahawa ketenangan akan semakin meningkat selari dengan 
peningkatan iman dan taqwa. 

 

2 
Ibadah Sebagai 

Medium 

 

i) Membaca surah Āli ʿImrān ayat 190-191 sebagaimana yang dilakukan 

oleh Rasulullah SAW ketika memerhati ke langit. 

ii) Kandungan dan maksud setiap ayat al-Quran akan memandu akal 
fikiran manusia menjadi lebih fokus dan terkawal. 

iii) Ibadah bersiwak dilakukan di dalam rumah sejurus selepas selesai 

proses pemerhatian alam semesta. 
iv) Bersiwak dan berwuduk adalah simbolik bagi penyucian jasmani dan 

rohani manusia. Kebersihan jasmani dan rohani merupakan elemen 

pelengkap yang membawa kepada ketenangan jiwa. 
v) Solat sunat taḥajjud dan witir dilakukan sebagai ibadah penutup selepas 

proses pemerhatian alam semesta yang diiringi dengan bacaan ayat suci 

Al-Quran. 
 

3 
Waktu Sebelum 

Subuh 

 

i) Merujuk kepada 1/3 malam yang terakhir atau waktu menunaikan solat 

taḥajjud dan qiyāmullail umumnya. 
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ii) Merupakan masa yang paling tenang dengan kadar gangguan yang 

sangat minimum. 

iii) Waktu yang terbaik untuk membina fokus atau melakukan aktiviti yang 

memerlukan tumpuan. 
iv) Kegelapan malam memudahkan manusia melihat kepada objek-objek 

cakerawala. 

 

4 
Lokasi Jelas 

Melihat Langit 

 

i) Lokasi terbuka, diluar sebarang binaan atau objek yang boleh 

menghalang penglihatan bagi memerhati langit dan alam semesta 
sebagaimana tindakan Rasulullah SAW yang berjalan keluar dari rumah 

baginda SAW. 

ii) Lokasi terbuka menghadap kepada langit yang terbentang melahirkan 
rasa rendah diri dan kebergantungan kepada Allah SWT, Tuhan yang 

menguasai alam semesta. 

iii) Lokasi yang terbuka melihat ke langit mampu melapangkan dan 
menenangkan minda yang sesak dan tertekan. 

 

5 
Pandangan 

Penuh 

Penghayatan 

 
i) Penggunaan keupayaan pancaindera secara optimum. Khususnya deria 

penglihatan dan pendengaran. 

ii) Mata tertumpu ke langit memerhatikan bintang-bintang dan seluruh 
jisim-jisim yang terdapat padanya. 

iii) Mulut dan Lidah melafazkan ayat-ayat suci al-Qur’ān. 

iv) Telinga mendengar ayat-ayat suci al-Qur’ān yang dilafazkan dengan 
penuh penghayatan di samping bunyi suara alam. 

v) Tuntutan memahami ayat-ayat suci al-Qur’ān bagi membantu 

penghayatan. 
 

 

 

Kesimpulannya, fungsi dan keupayaan PTS dalam merawat masalah 

kesihatan mental secara ringkasnya dapat difahami sebagaimana rajah 2. 

 
Rajah 2. Keupayaan Psikoterapi al-Tafakkur menurut al-Sunnah (PTS) dalam merawat masalah 

kesihatan mental. 

 
Rajah 2. menggambarkan ketenangan mental yang hakiki lebih terjamin 

dicapai melalui panduan-panduan yang terkandung dalam al-Sunnah. Justeru, 

kajian ini mendapati kombinasi metode-metode pelaksanaan PTS berupaya 

berfungsi sebagai medium ideal perawatan masalah depressive disorders dan 

anxiety disorders.  

 

3.2 Konsep Psikoterapi Melalui Yoga 

 

Yoga pada hakikatnya bukan hanya suatu tradisi untuk memelihara kesihatan 

fizikal dan mental, tetapi ia juga merupakan satu amalan yang berkait rapat dengan 

sistem kerohanian Hindu. Yoga dari sudut bahasa berasal dari perkataan Sanskrit 

Yuj yang membawa maksud mengawal, menyambung atau menyatu (Gavin, 1966). 

Perkataan-perkataan lain yang terbit dari kata yuj adalah seperti yuga, yugala, 

yugma, yukta, yojana dan yukti (K. Raghavan, 1982). Kesemua perkataan tersebut 
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membawa erti yang sangat berkait rapat dengan kepercayaan Hindu yang 

mengimpikan penyatuan dengan Tuhan sebagai matlamat tertinggi. Matlamat 

tersebut juga boleh difahami sebagai mencapai kebahagiaan abadi, iaitu kebebasan 

yang mutlak dan penyatuan dengan Brahman. Namun begitu, terdapat juga 

pengamal Yoga yang berhasrat mencari penyatuan dengan jiwa seluruh alam dunia 

yang dinamakan juga sebagai Pantheisme (kepercayaan dunia dan isinya adalah 

tuhan).  

Konsep Yoga banyak terkandung di dalam kitab-kitab suci agama Hindu 

seperti Rig Veda dan Bhagavad Gita. Permulaan bagi sistem Yoga pula ditemui di 

dalam kitab-kitab Upanishad dan Yoga Sutras. Namun begitu, para pengkaji 

terdahulu sehingga kini masih tidak dapat mengenal pasti pengasas Yoga yang 

sebenar (Feuerstein, 1971). Namun pendapat paling popular menyebut ilmu tentang 

Yoga telah dihimpun dan disusun oleh Patanjali sehingga karya tersebut diiktiraf 

sebagai rujukan Yoga tertua paling bersistematik. Kemudiannya dikenali dengan 

nama Yoga Patanjali (The Yoga System of Patanjali) atau turut dikenali sebagai The 

Yoga of Eight Limbs atau Astangga Yoga kerana mempunyai lapan metode utama 

bagi mempraktik Yoga (Nauman, 1978).  

Daripada lapan metode tersebut, kajian mendapati lima daripadanya amat 

menekankan aspek pendekatan meditasi. Lima metode tersebut adalah Jnana Yoga, 

Bhakti Yoga, Raja Yoga, Kundalini Yoga dan Dhyana Yoga. Manakala Hatha Yoga 

pula merupakan tapak persediaan bagi melakukan meditasi untuk sampai kepada 

samadhi. Daripada lima jenis Yoga yang dinyatakan, Jnana Yoga adalah jenis yoga 

yang paling ketara menjurus kepada proses penyatuan diri dengan tuhan. Jnana 

Yoga bermaksud jalan untuk mengenal tuhan dan bersatu dengannya melalui 

pengetahuan, penggunaan akal, pendekatan falsafah dan meditasi. Prosedurnya 

bermula dengan penggunaan akal, diiringi pendekatan falsafah dan diakhiri dengan 

meditasi bagi mencari bukti kewujudan tuhan sehingga akhirnya dia dapat melihat 

kebenaran dan mencapai kebebasan (Moksha). 

Dalam konteks berbeza, Bhagavad Gita menyatakan hakikat Yoga adalah 

memperihalkan satu pandangan bersatu, ketenangan fikiran, kemahiran bertindak, 

serta keupayaan untuk mengekalkan penyesuaian dengan Atman. Maksud Atman 

boleh diertikan sebagai roh atau peribadi individu atau kemuliaan diri. Manakala 

Upanishad pula menyatakan Atman adalah intipati yang sama dengan Brahman 

yang merupakan asas bagi kewujudan. Mesyuarat Jawatankuasa Perunding Hukum 

Syarak Negeri Pahang Kali Ke-4/2008, pada 26 Disember 2008 mennyatakan 

tujuan tertinggi Yoga adalah bagi mencapai Nirvana Moksha, yang bermaksud 

melepaskan diri daripada kitaran penjelmaan semula melalui kesedaran perpaduan 

dengan kebenaran muktamad. 

Yoga merupakan cara penganut Hindu untuk mencapai Moksha, dengan 

membebaskan diri mereka dari lingkaran Samsara dan juga Karma. Mokhsa  boleh 

difahami sebagai kebebasan dari lingkaran kelahiran semula yang berpanjangan. 

Samsara pula bermaksud proses perpindahan jiwa dari suatu kehidupan ke 

kehidupan yang lain melalui kelahiran semula. Manakala Karma diertikan sebagai 

perbuatan-perbuatan atau akibat tindakan-tindakan seseorang. Ia merupakan hukum 

sebab dan akibat, atau pahala dan hukum. Samada seseorang itu akan dilahirkan 

kembali dalam keadaan baik atau buruk bergantung kepada tindakan-tindakannya 

yang terdahulu (Rahmat, 1976). 

Dalam aspek psikologi, Yoga merupakan di antara kaedah atau domain 

alam spiritual yang dilakukan manusia untuk membebaskan diri daripada perasaan 

keseorangan sehingga dia merasa bersatu dengan Tuhan dan tidak lagi merasa 

keseorangan (Werner, 1977).  
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Merujuk kepada perkembangan pengamalan Yoga di Malaysia, kajian 

mendapati pusat-pusat latihan Yoga telah tumbuh dengan pesat di Malaysia. 

Antaranya adalah seperti Sahaja Yoga Malaysia, Persatuan Yoga Malaysia, Ancient 

Yoga Consulting (AYC), Malaysian Association of Yoga Instructors (MAYI), 

Surya Yoga Malaysia dan lain-lain. Perkembangan tersebut membuktikan yoga 

semakin mendapat tempat dalam kalangan masyarakat di negara ini atas dasar 

usaha memelihara kesihatan mental dan fizikal.  

Selain itu, metode Jnana Yoga didakwa akan memimpin pengamalnya 

untuk mencari bukti kewujudan tuhan dan seterusnya menyatukan diri dengannya 

(Ratish Murali, 2017). Kenyataan ini, menggambarkan berlakunya usaha memberi 

pendedahan tentang pengajian Jnana Yoga di kebanyakan pusat-pusat Yoga yang 

terdapat di Malaysia.  

Selain itu, keadaan semakin membimbangkan apabila Perhimpunan 

Agung Bangsa-Bangsa Bersatu (UNGA) pada 11 Disember 2014 mengisytiharkan 

21 Jun sebagai Hari Yoga Antarabangsa. Pengisytiharan tersebut dibimbangi akan 

mendorong minat sebahagian masyarakat Islam untuk terlibat dengan tradisi Yoga.  

Namun, hasil muzakarah Jawatankuasa Majlis Fatwa Kebangsaan Bagi Hal Ehwal 

Ugama Islam Malaysia pada tahun 2008 lebih awal menyatakan inisiatif psikoterapi 

melalui senaman yoga dilihat mampu merosakkan akidah umat Islam berdasarkan 

beberapa ritual tradisinya yang menyalahi al-Sunnah. 

 

3.3 Konsep Psikoterapi Melalui Meditasi Transcendental 

 

Transcendental Meditation (TM) adalah merupakan suatu teknik meditasi Hindu 

popular pertama yang telah diajarkan di Barat oleh Maharishi Mahesh Yogi. 

Kaedah meditasi ini mula diperkenalkan oleh Maharishi di India sekitar tahun 

1950-an. Maharishi Mahesh Yogi mempelajari beberapa teknik-teknik asas 

berkaitan meditasi daripada beberapa orang biarawan Hindu di Himalaya sekitar 

1940-an sehingga 1950-an. Pada tahun 1958 dia mula menyebarkan ajaran-

ajarannya. Kemudiannya TM Maharishi mula tersebar di seluruh Amerika Syarikat 

dan Eropah pada pertengahan 1960-an.  

Kualiti hidup semua penduduk diramalkan akan mengalami peningkatan 

jika satu peratus daripada penduduk mempraktikkan teknik TM. Konsep 

pemahaman ini turut dikenali sebagai Maharishi Effect (Maharishi, 1973). Sebagai 

amalan meditasi Timur pertama yang mendapat perhatian secara meluas di 

Barat, TM dianggap sebagai stimulasi pendorong kepada kewujudan pelbagai 

metode-metode meditasi lain (Prawitasari, J. E, 2002). Pada dasarnya, TM adalah 

bentuk streamline upacara inisiasi Hindu kuno yang akan menganugerahkan 

mantra, atau petikan kata-kata atau frasa suci tertentu dalam bahasa Sanskrit, untuk 

para muridnya bermeditasi merenung dalam satu tempoh yang singkat pada setiap 

hari (Akins & Nurnberg, 1976).  

Menurut para pengamal TM, secara teknikalnya metode TM adalah mudah 

apabila dilakukan dengan betul. Teknik ini akan dipraktikkan oleh para 

pengamalnya pada setiap pagi dan malam selama 15-20 minit setiap sesi. 

Kemudiannya seseorang itu hendaklah mengulang-ngulang mantra yang diberikan 

kepadanya tanpa melakukan apa-apa perbuatan yang menyebabkan tekanan. Proses 

ini juga hendaklah dilakukan sebelum menghadapi hidangan. Dengan hanya sekali 

atau dua sesi sahaja, TM mendakwa seseorang individu mampu mendapat manfaat 

lebih banyak berbanding psikoterapi. Namun begitu, ramai di kalangan pengikut 

TM mengatakan hasil yang diperolehi daripada pengamalan TM hanyalah 

merupakan suatu keupayaan yang sedikit lebih baik berbanding kehidupan asal 

mereka (Cowan, 2007). 
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Merujuk kepada konsep meditasi di dalam TM pula, ia bermaksud 

bertafakur atau memikirkan sesuatu secara mendalam yang mengandungi peraturan 

seperti usaha yang betul (right-effort), kesedaran yang betul (right-awareness) dan 

meditasi yang betul (right meditation). Peringkat ini akan dilalui oleh pengamalnya 

setelah ia berjaya menamatkan peringkat pembentukan moral atau penyucian diri. 

Matlamat utama dalam mengharungi peringkat meditasi ini adalah bagi 

menghapuskan kekotoran di dalam diri. Matlamat tersebut didakwa tidak dapat 

dilihat melalui pemerhatian biasa kerana ia berlaku pada peringkat akal fikiran dan 

perasaan berfungsi seiringan (Wijaya, 2012).  

Justeru itu, dapat disimpulkan objektif TM antara lainnya adalah untuk 

mencapai ketenangan dan insight (pandangan menerusi mata hati). Kedua-dua 

matlamat ini pada akhirnya akan membuka pintu menuju matlamat tertinggi iaitu 

Nirvana. Istilah Nirvana pada umumnya membawa maksud penghapusan hawa 

nafsu, keinginan dan perasaan. Ia juga menyebabkan hilang lenyapnya unsur-unsur 

wujud yang bersifat fenomena tetapi tidak bermaksud hilang lenyapnya seluruh 

kewujudan.  

Metode yang diterapkan TM adalah suatu bentuk meditasi berteraskan 

mantra-mantra yang berasal daripada tradisi kerohanian Hindu. Pengamalan TM 

dengan bantuan mantra-mantra didakwa berupaya memindahkan fikiran daripada 

tubuh jasmani kepada jiwa rohani. Melalui penyatuan dengan jiwa rohani tersebut 

terhasilnya penyatuan dengan Atman (Wijaya, 2012). Dalam konteks ini, suara 

mantra digunakan sebagai fikiran dalam proses meditasi, dan sebagai kenderaan 

yang membolehkan individu memberikan sepenuh perhatian untuk melakukan 

perjalanan di samping mengalami gaya hidup lebih tenang dan aktif, tanpa 

menggunakan fungsi mental dengan sepenuhnya (Phelan, 1979).  

Mantra turut dianggap sebagai suara tanpa erti, meskipun beberapa orang 

pengkaji telah mendakwa bahawa mantra-mantra tersebut merujuk kepada dewa 

sebagaimana yang terdapat di dalam kitab Veda atau tradisi Tantra. Maksud Tantra 

juga difahami sebagai sebuah falsafah keagamaan Hindu yang membawa kepada 

penyembahan dewa Shakti dan Siva (Hunt, 2003). Tradisi Tantra juga bermaksud 

seluruh alam semesta berada di bawah kawalan Shakti dan Siva (Scott R. D, 1978). 

Dari segi pelaksanaan pula, sesuatu mantra akan dipilih oleh guru yang terlatih 

mengikut kesesuaian individu pengamalnya. Pelajar diminta supaya tidak 

mendedahkan mantra yang dianugerahkan kepada mereka dengan sesiapa 

pun. Namun, Maharisihi telah mengurangkan jumlah mantra yang digunakan, 

daripada ratusan kepada suatu jumlah minimum. Beberapa laporan mengatakan 

jumlah mantra dari Veda dan tradisi Tantra yang digunakan TM adalah enam belas 

jenis kesemuanya. Para mediator (Pengantara) TM pula sentiasa ditugaskan 

menggunakan rumus sederhana berdasarkan jantina dan usia para pengikutnya 

(Maharishi, 1973). 

Dalam konteks lebih khusus, mantra yang digunakan TM kebanyakannya 

adalah merupakan frasa-frasa pendek atau perkataan-perkataan tertentu yang 

diambil daripada kitab Veda dan beberapa sumber lain. Kesemuanya diambil 

daripada bahasa Sanskrit yang merupakan bahasa suci atau sacred language dalam 

TM sebagaimana nilainya di dalam tradisi keagamaan Hindu. Justeru itu, sekalipun 

TM tersebar keluar dari India, kepelbagaian mantra yang digunakannya masih 

dikekalkan dalam bahasa Sanskrit.  

Secara keseluruhannya, peringkat-peringkat yang akan di alami oleh para 

pengamal TM sebelum perpindahan ke dalam jiwa rohani adalah seperti berikut; 

 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=en&ie=UTF-8&sl=auto&tl=ms&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Stephen_J._Hunt&prev=_t&rurl=translate.google.com&usg=ALkJrhgvZ_USpVb8sWB687NdlMHQxBqSlg
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1. Kesedaran Tidur (Sleeping Conciousness) 

2. Kesedaran Mimpi (Dreaming Conciousness), dan 

3. Kesedaran Intelek atau terjaga (Waking State of Conciousness) 

 

Manakala peringkat-peringkat perpindahan yang akan dilalui setelah 

perpindahan ke dalam jiwa rohani sehingga kepada penyatuan adalah seperti 

berikut; 

1. Kesedaran Transcendental. 

2. Kesedaran Alam semesta (Cosmic Conciousness) 

3. Kesedaran Dewa (God Conciousness), dan 

4. Kesedaran Penyatuan (Unity of Conciousness) atau disebut sebagai Brahmi 

Cetana dalam Upanishad (Wijaya, 2012). 

 

Merujuk kepada perkembangan ajaran TM di Malaysia, kajian mendapati 

ia mula bertapak di Malaysia sekitar era 70-an. Kini, antara pusat latihan utama TM 

yang beroperasi di Malaysia adalah seperti Malaysia TM Centre dan Rajayoga 

Power Transcendental Meditation Society Malaysia. Namun di sebalik 

perkembangan tersebut, ajaran TM lebih awal telah diwartakan pengharamannya 

berbanding Yoga. Majlis Agama Islam Wilayah Persekutuan (1987) telah 

menyenaraikan TM di antara dua puluh dua ajaran dan amalan ilmu kebatinan yang 

bercanggah daripada ajaran Islam. 

 

4. Hasil Kajian Dan Perbincangan 

 

Psikoterapi merupakan topik paling mendasar dalam bidang Psikologi. Lapangan-

lapangan utama yang membentuk arus perdana dalam Psikologi terbukti tidak dapat 

dipisahkan daripada teori dan amali psikoterapi (Prawitasari, 2002). Bermula 

daripada psikoanalisis, (Kognitif) behaviourisme (Tingkah laku), Humanistik dan 

Transpersonal, kesemuanya didapati mempunyai suatu bentuk pendekatan dalam 

bidang psikoterapi. Tujuan psikoterapi dipraktikkan pula adalah bagi merawat 

masalah Gangguan Kemurungan (Depressive Disorders) dan Gangguan 

Kebimbangan (Anxiety Disorders).  

Kedua-dua masalah kesihatan mental tersebut boleh berlaku apabila stress 

yang dialami manusia tidak berjaya diurus dan diselesaikan dengan baik. Punca 

berlakunya stress adalah pelbagai, samada secara langsung atau tidak, yang 

mungkin berpunca daripada dalaman individu itu sendiri atau melibatkan kelompok 

manusia yang berada di sekelilingnya (Hatta Sidi, 2003). Dalam perpspektif Islam, 

seseorang individu akan mudah tertekan dan mengalami kebimbangan dan 

kekecewaan dalam hidup apabila hatinya lalai dari mengingati Allah SWT (Alwi, 

2010). 

Dalam konteks lebih khusus, di antara teknik psikoterapi berteraskan 

meditasi adalah seperti Psikosintesis (Psychosynthesis), Latihan Autogenik 

(Autogenic Training) dan Psikoterapi yang menumpukan kepada badan (Unitive 

Body Psychotherapy). Selain itu, teknik meditasi juga boleh dikombinasikan 

dengan pendekatan-pendekatan lain seperti behaviouristik di mana meditasi 

dijadikan sebagai salah satu prosedur bagi menenangkan diri (Walsh, 1983). 

Pelaksanaan meditasi bagi tujuan psikoterapi merupakan suatu usaha matlamat 

pertengahan (intermediate aims). Tujuan terakhir yang harus dicapai melalui 

meditasi adalah hasil bersifat kerohanian di dalam sesebuah agama.  

Justeru itu, dapat difahami psikoterapi melalui pendekatan meditasi Yoga 

dan TM, kesudahan tertingginya jelas menjurus kepada pegangan spiritual atau 
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kepercayaan kerohanian Hindu. Kepercayaan seperti Moksha, penyatuan diri 

dengan Atman atau Brahman, kesemuanya adalah bentuk-bentuk perbuatan 

mempersekutukan Allah secara nyata (Syirik Jālī) yang boleh merosakkan akidah 

umat Islam. Dalam disiplin akidah Islam, kesalahan syirik yang berlaku dengan 

pengetahuan dan disengajakan merupakan dosa besar yang tidak akan diampunkan 

Allah SWT. Firman-Nya di dalam al-Nisā’ ayat 116; 

 

  ضَلَلا بعَِيدًاشْركِْ بَِللََِّّ فَ قَدْ ضَلَّ اءُ وَمَنْ يُ نْ يَشَ لِمَ  إِنَّ اللَََّّ لا يَ غْفِرُ أَنْ يُشْرَكَ بِهِ وَيَ غْفِرُ مَا دُونَ ذَلِكَ 
 

Maksudnya:  

 

Sesungguhnya Allah tidak akan mengampunkan dosa orang yang 

mempersekutukan-Nya dengan sesuatu (apa jua), dan akan mengampunkan yang 

lain daripada kesalahan (syirik) itu bagi sesiapa yang dikehendaki-Nya (menurut 

peraturan hukum-hukum-Nya); dan sesiapa yang mempersekutukan Allah dengan 

sesuatu (apa jua), maka Sesungguhnya ia telah sesat dengan kesesatan yang amat 

jauh. 

 

Apabila dibandingkan metode meditasi yang terkandung dalam Tradisi 

Hinduism Misticisme, meditasi dianggap sebagai tahap seterusnya dalam menjalani 

disiplin spiritual. Sebagai contoh, Mantra-Diksha dalam ritual inisiasi Hinduism 

Misticisme, biasanya tidak diberikan sehinggalah calon berjaya membuktikan 

kecergasannya untuk terlibat dalam meditasi tersebut. Secara keseluruhannya, 

Hinduism Misticisme boleh difahami sebagai kepercayaan atau aktiviti keagamaan 

Hindu yang diamalkan dengan tujuan mencari pengetahuan dan kebenaran untuk 

mendekati tuhan, melalui meditasi dan ritual sembahyang. Aspek ini banyak 

terkandung di dalam kitab-kitab Hindu seperti Upanishad, Brahmanas dan 

Araniyakas.  

Hinduisme juga hanya mencadangkan pengalaman tertinggi 

transcendental ditawarkan kepada mereka yang berjaya menyempurnakan 

kewajipan sosial dan keagamaannya. Sedangkan upacara inisiasi TM adalah 

terbuka kepada sesiapa sahaja, tanpa batasan atau kelayakan, dengan mantra yang 

diberikan kekal dirahsiakan tanpa difahami pengamalnya. Keadaan ini dilihat boleh 

menyebabkan berlakunya amalan syirik secara berleluasa tanpa disedari oleh para 

pengamalnya yang beragama Islam. 

 

5. Elemen Psikoterapi al-Tafakkur menurut al-Sunnah (PTS) 

 

Berdasarkan kajian literatur, ramai para pengkaji membuat kajian mengenai 

metode-metode psikoterapi mengikut garis panduan bidang psikologi atau kaedah 

sains. Namun, metode psikoterapi menurut al-Sunnah sebagai alternatif kepada 

psikoterapi melalui pendekatan Yoga dan TM didapati masih kurang dibahaskan 

oleh pelbagai pihak. Dalam hal ini, pengkaji mendapati model al-Tafakkur menurut 

al-Sunnah (PTS) yang dikemukakan kajian ini berupaya memberikan sedikit 

dimensi dan perspektif baharu berkenaan keupayaan al-Sunnah dalam memberikan 

panduan psikoterapi dan psikologi amnya. 

Antara contoh keupayaan al-Sunnah sebagai panduan psikoterapi adalah 

sebagaimana tafsiran ayat berikut. Firman Allah SWT dalam surah al-Ḥijr ayat 97-

99; 
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اجِدِينَ كَ وكَُنْ مِنَ دِ رَبيِ مْ فَسَبيِحْ بَِ . وَلَقَدْ نَ عْلَمُ أنََّكَ يَضِيقُ صَدْرُكَ بِاَ يَ قُولُونَ  بَّكَ حَتََّّ يََتْيَِكَ وَاعْبُدْ رَ .  السَّ
 الْيَقِيُن 

Maksudnya: 

“Dan demi sesungguhnya Kami mengetahui, bahawa engkau bersusah hati dengan 

sebab apa yang mereka katakan. Oleh itu, bertasbihlah engkau dengan memuji 

Tuhanmu, serta Jadilah dari orang-orang yang sujud. Dan sembahlah Tuhanmu, 

sehingga datang kepadamu (perkara yang tetap) yakin” 

Berdasarkan ayat di atas, Ibnu Kathīr menafsirkan cara Allah SWT 

menghiburkan Rasulullah SAW, dengan memerintahkan Rasulullah SAW 

memperbanyakkan berzikir bertasbih dan bertahmid di samping beribadah 

menunaikan solat kepadaNya. Merujuk kepada perihal solat yang dimaksudkan, 

Ibnu Kathīr mendatangkan satu hadis qudsī yang diriwayatkan daripada Nuʿaym al-

Ghaṭafānīy, bahawa beliau telah mendengar Rasulullah SAW bersabda; 

ُ عَزَّ وَجَلَّ يََ ابْنَ آدَمَ لاَ تَ عْجِزْ عَنْ أرَْبَ  هَارِ أَكْفِكَ آخِ قاَلَ اللََّّ رَهُ عِ ركََعَاتٍ مِنْ أوََّلِ الن َّ  

[Ahmad, Musnad al-Anṣār, No. 22469, hadis ini telah disahihkan oleh Shuʿayb al-

Arnawūṭ]. 

 

Maksudnya:  

“Allah Ta’ala berfirman: Wahai anak Adam, janganlah engkau tinggalkan empat 

raka’at salat di dinihari (di waktu Duha). Maka itu akan mencukupimu (sehingga) 

senja” 

Hadis ini menjelaskan Allah SWT menyeru baginda SAW menunaikan 

empat rakaat solat sunat pada waktu Duha dengan jaminan akan terpelihara 

sehingga ke penghujung hari (al-Arnawūt, 2001). Jaminan ini bermaksud baginda 

SAW akan bebas daripada belenggu perasaan bersusah hati akibat penentangan 

kaum musyrikin terhadap seruan Islam. Rasulullah SAW akan menunaikan solat 

apabila baginda ditimpa sesuatu perkara yang memberikan tekanan kepada jiwa dan 

perasaan baginda (Ibnu Kathīr, 1998). 

Pendekatan tafakkur menurut perspektif Islam mempunyai makna bersifat 

holistik dan lebih luas berbanding teknik meditasi. Islam terbukti berjaya merintis 

konsep al-Tafakkur sebagai medium meningkatkan keimanan dan taqwa, motivasi 

hidup, penyucian diri, psikoterapi dan psikospiritual. Al-tafakkur dalam bidang 

psikologi merupakan kegiatan berfikir yang terbina daripada pelbagai bentuk 

perasaan, persepsi, imaginasi dan fikiran yang berupaya membentuk dan 

mempengaruhi tingkah laku, kecenderungan dan keyakinan (Badrī, 1995).  

Model PTS yang dibentuk berasaskan hasil rangkuman keseluruhan 

pemahaman hadis riwayat Ibnu ʿAbbās RA ini, didapati mengandungi elemen 

pemahaman yang begitu lengkap dan seimbang mencakupi aspek psikospiritual, 

taṣfiyah al-Qalbi, al-murāqabah, al-muḥāsabah dan al-dhikr. Selain itu, al-

Tafakkur juga merupakan alat penyuluh hati yang dapat melihat sesuatu perkara 

yang nyata atau tersembunyi, baik atau buruk dan bermanfaat atau mudharat. Ia 

juga bermaksud hadirnya sesuatu di dalam hati ketika proses mengetahui sesuatu 

(Mʿarifah al-Ashyā’). Al-Tafakkur juga bermaksud penyucian jiwa atau Taṣfiyyah 
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al-Qalbi apabila seseorang individu melakukan tafakkur samada tentang dirinya, 

alam semesta, kitab Allah atau sifat dan perbuatan Allah SWT (al-Suhrāwardī, t.th).  

Sebagai manusia yang terbatas keupayaan dan pengetahuan, kita tidak 

mempunyai kudrat untuk bertafakur tentang zat Allah SWT, melainkan hanya 

dengan berzikir mengingati Allah SWT dan memerhati makhluk yang diciptakan-

Nya sahaja. Amalan  bertafakur tentang alam semesta yang berada di bawah 

kerajaan Allah SWT, berupaya menambahkan lagi kecintaan kepada-Nya. 

Kecintaan kepada Allah SWT dalam erti al-murāqabah juga akan dapat 

ditingkatkan dengan cara bertafakur tentang makna nama-nama Allah SWT serta 

sifat-sifat-Nya. Peningkatan tahap kecintaan kepada Allah SWT itu, adalah 

merupakan hakikat peningkatan keimanan seseorang manusia sehingga membawa 

kepada ketenangan jiwa dan mental. 

Merujuk kepada perincian model PTS, kajian ini tidaklah menganggap 

setiap pendekatan tersebut adalah bersifat statik. Keanjalan dan kebebasan praktikal 

tafakkur tersebut adalah sedikit terbuka mengikut kesesuaian keadaan individu 

muslim yang ingin melaksanakannya. Namun, keanjalan dalam model PTS tersebut 

hanyalah terbatas kepada aspek-aspek berikut sahaja; 

 

1. Metode 2 (Ibadah Sebagai Medium): Selain daripada ayat 190-191, surah 

Āli ʿImran, ayat-ayat al-Qur’ān yang mendorong kepada pengamatan 

terhadap keagungan dan kekuasaan Allah SWT adalah sesuai untuk 

dijadikan alternatif pada ketika yang lain. 

2. Metode 2 (Ibadah Sebagai Medium): Jenis solat yang ingin ditunaikan 

setelah selesai bersiwak dan berwuduk, tidaklah terhad hanya kepada 

Taḥajjud dan Witir sahaja. 

3. Metode 3 (Waktu Sebelum Subuh): Waktu yang tepat dan sesuai untuk 

keluar memerhati ke langit tidaklah terbatas pada 1/3 malam (sekitar jam 3 

pagi sehingga ke waktu subuh) yang terakhir sahaja. Namun, waktu yang 

menjadi pilihan tersebut sebaiknya ditetapkan pada waktu malam dan 

selepas seseorang individu tidur dalam sesuatu tempoh sebagaimana sunnah 

melakukan Qiyāmullail. 

4. Metode 4 (Lokasi Jelas Melihat Langit): Lokasi jelas melihat ke langit 

perlu disesuaikan dengan iklim dan keadaan cuaca semasa mengikut 

kawasan. Contohnya iklim dan cuaca di Malaysia adalah berbeza dengan 

iklim dan cuaca tempat Rasulullah SAW bermastautin. Lokasi Rasulullah 

SAW memudahkan baginda melihat dengan jelas bintang-bintang dan objek 

cakerawala di lokasi terbuka hampir sepanjang tahun.  

 

Berdasarkan hasil kajian ini, justifikasi kelebihan model PTS berbanding 

kaedah psikoterapi Yoga dan TM dapat difahami sebagaimana perbandingan dalam 

jadual 2. 

 
Jadual 2. Justifikasi kelebihan metode holistik PTS berbanding Yoga dan TM 

Bil Skop PTS Yoga TM 

1 
 

Asal Islam Hinduisme Hinduisme 

2 Sumber 
Al-Qur’ān & 

Al-Sunnah 

 

Rig Veda 
Upanishad 

Bhagavad Gita 

Yoga Sutras / 
Yoga Patanjali 

Tradisi 

Tantra, 
Rig Veda 

3 
Pengasas / 

Penyusun / 
Rasulullah SAW Patanjali Maharishi Mahesh Yogi 
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Model 

4 

Objektif / 

Matlamat 

Akhir 
& 

Kesan / Hasil 

 

Menghidupkan Sunnah, 

Peningkatan Iman & 
Taqwa, 

Taṣfiyah al-Qalbi, 

Al-murāqabah, 
Al-muḥāsabah, 

Al-dhikr, 

Kesihatan Fizikal, 
Ketenangan Hakiki. 

 

Kesihatan Fizikal, 

Ketenangan Jiwa, 

Nirvana 
Moksha, Pantheisme 

(Samadhi), 

Ketenangan Diri, 

Transmigration, 

Pantheisme (Samadhi), 
Nirvana, 

Moksha 

5 Metode 

 
Teori, Amali  Fizikal & 

Mental 

yang bersifat holistik 
(Rujuk 5 metode PTS) 

Teori, Amali Fizikal 
& Mental,  

meditasi, 

Asana (posisi badan), 
Pranayama 

(pengawalan 

pernafasan, 

Teori & Amali Mental, 
Meditasi berteraskan 

mantra 

 

Sebagai rumusan, metode psikoterapi melalui Yoga dan TM walaupun 

mampu memberikan manfaat kepada kesihatan fizikal dan mental, namun kedua-

duanya juga boleh mendatangkan mudharat sehingga merosakkan akidah dan 

keimanan para pengamalnya yang beragama Islam. Manakala metode PTS pula 

jelas berupaya mendatangkan kesejahteraan dan ketenangan hidup di dunia dan 

akhirat tanpa sebarang kesan yang memudaratkan akidah. Tanpa pergantungan 

penuh kepada Allah SWT, maka sebarang usaha bagi mencapai kedudukan yang 

tinggi dan mulia di sisi Allah SWT adalah bersifat mustahil. Dalam perspektif 

Islam, kegagalan di sisi Allah SWT itu juga merupakan faktor terbesar kegagalan 

manusia untuk mencapai ketenangan hidup yang hakiki di dunia dan akhirat.   

 

6. Kesimpulan 

 

Setiap manusia pada hari ini terdedah kepada risiko menghadapi masalah kesihatan 

mental yang memerlukan rawatan psikoterapi. Dalam hal ini, sunnah Rasulullah 

SAW terbukti memiliki pelbagai alternatif psikoterapi yang komprehensif. Namun, 

wacana perbahasan yang memberikan pendedahan kepada khazanah ilmu 

psikoterapi menurut al-sunnah ini hendaklah dikembangkan dengan lebih giat. Imej 

kesempurnaan Islam selaras dengan penemuan kajian sains semasa dilihat masih 

banyak belum diterokai oleh para pengkaji. Justeru itu, adalah dicadangkan supaya 

diadakan kajian seterusnya bagi mengkaji kesan pelaksanaan model PTS ini untuk 

mengenalpasti kaedah terbaik kepada pelaksanaan sebenarnya. Buat masa ini, 

kerangka teori bagi model PTS ini dilihat sesuai untuk dilaksanakan oleh semua 

lapisan masyarakat Islam. Bahkan kajian untuk menambah baik kerangka teori dan 

cadangan pelaksanaan model PTS ini juga boleh dilakukan.  

 

-------------------------------------- 
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