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Tafakur adalah konsep dalam ajaran Islam yang penting. Teknik tafakur adalah teknik meditasi 

psikospiritual yang paling sesuai diamalkan oleh kaunselor Muslim kepada klien. Di barat, pelbagai 

kajian yang mengupas keberkesanan meditasi dalam sesi kaunseling. Bagaimanapun sesetengah teknik 

meditasi seperti yoga tidak sesuai diamalkan oleh Muslim. Selain itu juga, masih belum ramai pengkaji 

yang mengintegrasikan konsep tafakur dalam bidang psikologi dan kaunseling. Tafakur yang 

diintegrasikan dengan elemen-elemen psikologi dan fisiologi dapat membantu meningkatkan kesihatan 

mental dan mengatasi masalah tekanan. Malah, konsep tafakur dalam bidang psikologi dan kaunseling 

juga bukan sekadar dapat meningkatkan tahap kesihatan mental klien, ia juga medium dakwah untuk 

menyeru klien mendekatkan diri kepada penciptanya.  

Kata Kunci:  Tafakur, meditasi, kesihatan mental, ibadah, psikologi dan kaunseling 

PENGENALAN  

Dewasa ini, terdapat peningkatan terhadap kesedaran amalan meditasi sebagai terapi membantu 

meningkatkan tahap kesihatan mental. Meditasi dikatakan dapat meningkatkan daya tumpuan, 

melegakan tekanan, mengawal emosi dan juga dikatakan mampu meningkatkan tahap ketajaman 

berfikir (Butzer, Ahmed, & Khalsa, 2016). Malah, meditasi juga dikatakan dapat memperbaiki 

tahap kesihatan fizikal dan fisiologi badan (Keller, Meyer, Wohhlbier, Overath, & Kropp, 2016). 

Pelbagai teknik meditasi moden yang diperkenalkan di barat seperti Mindfulness-based Stress 

Reduction (MBSR) dan Mindfulness- based Cognitive Therapy. Meditasi kesedaran bermaksud 

satu proses seseorang individu membina satu kualiti mental yang berkaitan dengan minda sedar 

(Eberth & Sedlmeier, 2012). 

Bagaimanapun terapi ini banyak dikaji dalam kalangan masyarakat Barat. Peserta kajian 

yang terlibat dalam penerokaan keberkesanan meditasi adalah dalam kalangan lingkungan sosial 

yang berbeza dengan masyarakat Timur khususnya kepada Muslim. Kesesuaian teknik tersebut 

berkemungkinan hanya bersesuaian dengan masyarakat mereka. Perbezaan agama, cara hidup, 

tahap sosiobudaya dan persekitaran yang mempengaruhi kehidupan boleh menyebabkan meditasi 

teknik Barat lebih bersesuaian dengan masyarakat barat. Bagi masyarakat timur khususnya 

Muslim, sesetengah teknik meditasi terutamanya yang berkaitan dengan yoga adalah difatwakan 

haram. Yoga selalunya diamalkan dan dilakukan menggunakan amalan dan ritual agama Hindu. 

Ia sama sekali bertentangan dengan ajaran Islam. Oleh itu, Muslim haruslah mengelakkan 

mengamalkan teknik meditasi yang mengandungi unsur-unsur agama lain (Jawatankuasa 

Perunding Hukum Syarak Negeri Pahang, 2008). 
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 Di barat, meditasi diamalkan bagi mengubah dan mengawal minda sedar. Malah kajian di 

barat juga mendapati mengamalkan meditasi yang ringkas juga dapat menghilangkan kepenatan, 

keletihan dan meningkatkan kualiti minda sedar (Zeidan, Johnson, Diamond, David, & 

Goolkasian, 2010). Malah meditasi ringkas juga dapat memperbaiki mood, meningkatkan 

kognitif dan mengurangkan kesakitan (Johnson, Gur, David, & Currier, 2013). Meditasi lebih 

ditumpukan kepada proses mental, emosi dan fisiologi semata-mata. Masih kurang kajian di 

barat yang melihat kesan aktiviti-aktiviti tafakur kepada aspek-aspek spiritual dan keagamaan. 

 

KAJIAN LEPAS TENTANG KEPENTINGAN PENDEKATAN KAUNSELING 

PSIKOSPIRITUAL DAN KEAGAMAAN 

Sejak kebelakangan ini, terdapat pelbagai kajian yang berkaitan tentang kepentingan elemen-

elemen agama dalam aspek bimbingan dan kaunseling. Menurut Norazlina & Shakirah (2016), 

sesetengah berpendapat bahawa amalan secara teori dan praktis tentang aplikasi ibadah dalam 

sesi bimbingan dan kaunseling adalah amat kurang dilaksanakan. Satu kajian telah dijalankan 

bagi menjawab persoalan berikut. Kajian kualitatif tersebut telah menemu bual 18 orang peserta. 

Dapatan menunjukkan bahawa, kaunselor mengamalkan ilmu kaunseling Islam secara integrasi 

bersama ilmu kaunseling. Sesetengah mereka mengamalkan sepenuhnya modul dan teori 

kaunseling Islam seperti iCBT, Teori kaunseling al-Ghazali, Cognitif ad-Deen, KBJ, Kaunseling 

cara Nabi dan Terapi Kaunseling Asma Allah al-Husna. 

Menurut Salasiah, Shakirah, Zainab, Adawiyah & Nadhirah (2015), terapi kaunseling 

yang menggabungkan elemen-elemen ibadah memberi sekurang-kurangnya empat implikasi iaitu 

dapat mengawal tingkah laku, memberikan ketenangan minda, menghasilkan ketenangan emosi 

dan menimbulkan kesedaran lebih baik untuk meningkatkan ibadah. Oleh itu, bagi memastikan 

terapi islamik ini diimplementasikan dengan sewajarnya, para profesional yang terlibat dalam 

bidang kaunseling dan kesihatan mental perlu mempunyai daya saing spiritualiti dalam 

mengamalkan terapi islamik dalam sesi mahupun program yang dijalankan (Rohaizan, W 

Aeshah Ameiha, Mohd Shahril, & Syed Hadhzrullatfhi, 2014). 

Dalam kajian mengenai masalah histeria, pengkaji telah meneroka tentang kepentingan 

terapi psikospiritual dalam menangani masalah tersebut. Ternyata, elemen-elemen keagamaan 

telah dapat membantu pesakit-pesakit mengatasi masalah histeria (Salasiah Hanin Hamjah et al., 

2014). Selain itu juga terdapat pengkaji yang menjalankan kajian mengenai kesan modul 

bimbingan Tazkiyah al Nafs terhadap aspek relegositi dan resiliensi remaja. Modul yang 

berbentuk psikospiritual tersebut ternyata mampu memberi kesan rawatan yang positif terhadap 

tahap relegositi dan reseliensi remaja (Noor, 2012). Terdapat juga pengkaji yang melihat kesan 

kaunseling kelompok pendekatan psikologi kognitif Ad din terhadap konsep kendiri remaja luar 

nikah. Elemen-elemen agama dalam terapi tersebut membantu meningkatkan konsep kendiri 

remaja hamil luar nikah (Fauziah, Noor, Norazni, Ain, & Hapsah, 2000). 
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TAFAKUR SEBAGAI TERAPI PSIKOSPIRITUAL DALAM KAUNSELING 

Tafakur adalah aktiviti-aktiviti akal yang lebih mendalam. Ia bukan sahaja memikirkan perkara-

perkara yang melibatkan kehidupan, malah ia juga menjangkau kehidupan di akhirat kelak. 

Tafakur juga adalah satu bentuk kesedaran tentang kewujudan dan kekuasaan Allah. Melalui 

proses tafakur manusia dapat membezakan sesuatu perkara yang baik dan buruk melalui 

kekuatan akal dan juga iman yang mana di pengakhirannya menerima kebaikan dan juga 

ketenangan jiwa.  

Tafakur dalam Islam adalah satu aktiviti kognitif yang berbentuk spiritual, menggunakan 

minda sedar, melibatkan unsur-unsur emosi yang digabung jalinkan secara spiritual (Badri, 

2000). Ini bermaksud konsep tafakur adalah lebih luas dan lebih mendalam jika dibandingkan 

dengan meditasi yang telah diperkenalkan oleh barat. Tafakur bukan sahaja melibatkan kawalan 

dan pembinaan kualiti mental terhadap minda sedar, malah ia merangkumi kawalan dan 

pembinaan minda sedar, emosi yang bermatlamatkan untuk mendekatkan diri dengan pencipta 

iaitu Allah S.W.T. Menurut Hamzah Ya’kub (1992), konsep tafakur juga dapat dilihat sebagai 

bentuk motivasi dalam kehidupan yang menambahkan keimanan. 

Konsep tafakur amat sesuai diaplikasikan dan digunakan dalam proses bimbingan dan 

kaunseling itu sendiri. Dengan bertafakur individu akan merenung diri dan juga alam sekeliling 

(Hamdi Rahman, Mazlah, & Masthurhah, 2013). Proses tersebut akan memberikan pencerahan 

hati dan minda. Maka, secara fizikal, emosi dan minda akan terbentuk melalui hati yang telah 

mendapatkan pencerahan. Selain itu juga, proses tafakur dapat dijadikan sebagai satu teknik 

meditasi keagamaan dalam pembentukan jiwa Muslim yang lebih baik dalam proses bimbingan 

dan kaunseling (Ma’ruf, 2005). 

 

DEFINISI TAFAKUR 

Perkataan tafakur telah disebut beberapa kali di dalam Al Quran. Ia dipecahkan kepada dua jenis 

iaitu yang menyebut tafakur secara langsung dan juga penggunaan istilah lain yang menerangkan 

tentang tafakur. Perkataan ‘fakkara’ telahpun disebut sebanyak 18 kali di dalam al Quran. Selain 

itu, perkataan-perkataan seperti ‘dabbara’, ‘ulu al-albab’, ‘ulu al-ilm’, ‘ulu al-nuha’, ‘ulu al-

absor’ yang menunjukkan tentang orang yang berfikir. 

Secara teknikalnya, tafakur merujuk kepada perbuatan berfikir dan refleksi ciptaan Allah 

yang mana menghasilkan perasaan rendah diri dan mengingatinya (Shakirah & Azizan, 2015). 

Manakala menurut Imam al Ghazali dalam kitabnya menyatakan bahawa tafakur memberi 

makna iaitu hadir dan munculnya dua hikmah (ma’rifah) di dalam hati. Selain itu juga hadir dan 

timbulnya hikmah (ma’rifat) ketiga sebagai hasil percampuran atau perpaduan dari dua hikmah 

tersebut (Ma’ruf, 2005). 

Dalam bidang psikologi Islam, tafakur boleh dikatakan sebagai satu aktiviti atau kegiatan 

berfikir secara mendalam yang melibatkan perasaan, persepsi, imaginasi spiritual yang mana 

membentuk tingkah laku, kecenderungan, keyakinan, emosi dan pemikiran (Badri, 2000). 

Menurut Hamzah Ya’kub, (1992), tafakur ialah sebagai bentuk motivasi dalam kehidupan yang 

menambahkan keimanan. 
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TEORI KAUNSELING AL GHAZALI 

Bagi mengaplikasikan teknik tafakur dalam aktiviti bimbingan dan kaunseling, teori yang 

bersesuaian digunakan ialah teori Al Ghazali. Dalam teori ini, Al Ghazali menekankan tentang 

beberapa asas penting dalam memahami emosi dan juga tingkahlaku manusia yang bersesuaian 

dalam proses kaunseling. mempelajari ilmu jiwa dan tentang tingkahlaku manusia adalah amat 

penting untuk dikuasai. Ini adalah kerana ia adalah salah satu cara penting untuk menjalani 

penyucian jiwa (Daradjat, 1985). Masalah-masalah jiwa kesannya adalah lebih teruk dari 

penyakit-penyakit fizikal yang mana implikasinya adalah kekal dan berpanjangan (Ghazali, 

2003). 

Manusia terdiri dari dua unsur, iaitu unsur fizikal dan unsur spiritual. Unsur fizikal ialah 

badan, tulang, kulit, darah dan berbentuk fizikal yang dapat dilihat. Unsur spiritual pula 

merangkumi roh, nafsu, hati dan akal (Yasir, 1998). Di samping itu juga, manusia terdiri dari dua 

sifat iaitu sifat kehaiwanan dan kemalaikatan. Akal yang akan menentukan samada seseorang itu 

menuju ke arah sifat kehaiwanan atau kemalaikatan (Khalili, 1991). 

Menurut Al Ghazali, hati adalah komponen yang paling penting. Hati perlu dijaga sebaik-

baiknya agak tidak rosak. Hati yang akan mendorong tingkahlaku manusia. Struktur personaliti 

manusia juga boleh dibahagikan kepada tiga iaitu nafsu ammarah, nafsu lawwamah dan nafsu 

mutmainnah (Daradjat, 1985). Al Ghazali menekankan bahawa terdapat 3 perkara penting untuk 

meningkatkan kekuatan dalam diri dan jiwa manusia iaitu kekuatan dayafikir, kekuatan syahwat 

dan kekuatan amarah. Kekuatan daya fikir ialah kekuatan yang dapat membezakan baik dan 

buruk (Al- Ghazali, 1995). 

 

MANUSIA DARI PERSPEKTIF AL GHAZALI 

Manusia dari perspektif Al Ghazali adalah berasaskan al Quran dan al Sunnah. Manusia terdiri 

dari dua unsur iaitu rohani dan Jasmani. Al Ghazali menekankan aspek-aspek rohani khususnya 

pembangunan jiwa. Jiwa manusia membezakan manusia dengan makhluk-makhluk yang lain, 

kekal selepas mati dan abadi (Abidin, 1975). 

Al Qalb adalah seketul darah beku yang terletak di dalam dada. Dari aspek jiwa, al Qalb 

bermaksud satu bahagian yang sangat lembut yang mempunyai elemen-elemen ketuhanan. Hati 

berperanan mengenal, mengagumi, merasai dan merenung kekuasaan Allah. Hati sebagai pusat 

utama bagi anggota-anggota lain. peranan hati sangat besar, yang mana hati dapat membentuk 

tingkah laku, emosi dan cara seseorang berfikir. Gangguan kejiwaan berlaku apabila hati 

manusia mula terlalai dengan perintah Allah. Al- Ghazali (1995), menyatakan hati yang terlalai 

perlulah melalui penyucian jiwa. Penyucian berlaku apabila hati kembali semula mengenali dan 

mendekati Allah sebagai sumber ketenangan yang hakiki. 

Al Ruh adalah jisim yang paling harus yang menggerakkan keseluruhan jasmani dan 

rohani manusia. Al Ruh kekal selamanya dan abadi. Dengan kewujudan roh manusia dapat 

merasa, merenung dan berfikir tentang alam, sekeliling dan juga ketuhanan (Al- Ghazali, 1995). 

Gelombang roh melibatkan deria rasa, penglihatan, pendengaran dan perasaan. Ia juga bersifat 

ketuhanan. Manakala al Aql pula merujuk kepada otak. Akal adalah medium untuk kita 
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mendapatkan ilmu pengetahuan. Dengan akal, manusia mempunyai ruang untuk berfikir, 

membezakan perkara baik dan buruk (Ghazali, 2003). 

Terdapat dua maksud al nafs. Pertama, nafsu bermaksud daya amarah dan nafsu syahwat. 

Kedua, nafsu yang mencapai ketenangan dan berjaya mengawal hawa nafsu kehaiwanan. Nafsu 

yang tercela dinamakan sebagai nafsu lawwamah (Khalili, 1991). Individu cenderung mengikut 

kata hati, berasa bersalah dan menyesali perbuatan. Pada peringkat ini, mereka masih mudah 

dibantu dan diperbaiki semula agar dapat bertaubat. Nafsu mutmainnah adalah nafsu yang 

tertinggi. Nafsu ini sentiasa patuh dengan perintah Allah dan tidak terjebak dengan nafsu 

syahwat. Ia melahirkan ketenangan jiwa dan jauh dari godaan syaitan (Yasir, 1998). 

 

Rajah 1 Manusia Menurut Perspektif Al-Ghazali 

 

PERBEZAAN ANTARA MEDITASI DAN TAFAKUR 

Tafakur apabila diterjemahkan kepada Bahasa Melayu akan disamakan maksud dengan meditasi. 

Walaupun mempunyai persamaan, tafakur mempunyai maksud dan pengertian yang lebih 

mendalam. 

Dalam konteks barat, meditasi adalah salah satu bentuk amalan yang memberi tumpuan 

kepada bunyi, objek, visual, pernafasan, pergerakan badan dan tumpuan bagi meningkatkan 

kesedaran , mengurangkan tekanan, meningkatkan ketenangan (Cardoso, Souza, Camano, & 

Leite, 2004). Dalam aspek tafakur, ia adalah satu aktiviti kognitif yang berbentuk spiritual, 

menggunakan minda sedar, melibatkan unsur-unsur emosi yang digabung jalinkan secara 

spiritual. Tafakur bukan sahaja meditasi untuk mencapai ketenangan minda dan kesedaran 

kendiri, ia adalah satu bentuk ibadah kepada Allah (Badri, 2000). 
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KERANGKA KONSEP TAFAKUR SEBAGAI TERAPI MEDITASI PSIKOSPIRITUAL 

UNTUK KESIHATAN MENTAL 

Mengaplikasikan teori kaunseling Islam dalam membentuk terapi yang berbentuk psikospiritual 

adalah satu keperluan. Teknik terapi psikospiritual yang dibina berdasarkan teori dan model 

tertentu adalah amat penting kerana ia dapat membantu ahli terapi seperti ahli psikologi, 

kaunselor, pekerja sosial, guru dan sebagainya membantu individu meningkatkan tahap kesihatan 

mental. Bagaimanapun, proses menggabungkan teori kaunseling Islam, teknik-teknik islamik 

dalam bidang kesihatan mental masih belum dikaji secara meluas lagi. Dalam kajian ini, konsep 

tafakur, digabungkan dengan aspek-aspek psikologi dan fisiologi manusia. 

 

Rajah 2 Kerangka Konsep Tafakur Sebagai Teknik Meditasi Keagamaan Untuk Kesihatan Mental 

Aktiviti-aktiviti fisiologi apabila digabungkan dengan aktiviti-aktiviti tafakur akan dapat 

memberi perubahan yang lebih baik terhadap fisiologi badan, psikologi dan juga spirituality. 

Pelbagai kajian yang melihat fisiologi dan psikologi berlaku apabila rangsangan deria diberikan. 

Rangsangan deria adalah salah satu proses dalam tafakur. Ia juga boleh berlaku melalui proses 

imaginasi. 

Menurut Campillo, Ricarte, Ros, Nieto, & Latorre (2016), meditasi visual berlaku apabila 

individu menggunakan deria penglihatan bagi memberi tumpuan kepada minda sedar. Ia boleh 

berlaku dengan cara proses imaginasi iaitu individu tersebut membayangkan imej-imej visual 

atau menggunakan deria penglihatan untuk merenung dan memerhati objek di sekelilingnya. 

Tafakur visual juga menggunakan deria lihat dan imaginasi terhadap imej-imej visual untuk 
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merenung dan memerhati sesuatu perkara. Namun, ia menjangkau lebih ke hadapan iaitu 

merenung dan melihat kebesaran Allah.  

Islam menekankan tentang kepentingan pendengaran. Rangsangan pendengaran diberi 

seawal bayi. Azan dan iqamah ditelinga bayi memberi kesan fisiologi dan psikologi yang baik 

(Mohamad, Mohd Yusoff, & Hasan Adli, 2013). Mendengar bacaan Al Quran secara berulang-

ulang juga didapati dapat mengurangkan tekanan serta menghasilkan ketenangan kepada 

pendengarnya (Elkadi, 1985). Oleh itu, apabila aktiviti tafakur digabung jalinkan dengan aktiviti-

aktiviti auditory, ia akan menghasilkan kebaikan dan ketenangan. 

Pelbagai kajian yang melihat kesan zikir kepada emosi, otak, partikel air dan juga kepada 

tumbuh-tumbuhan (Iskandar & Mif Rohim Noyo Sarkun, 2016). Zikir yang di kombinasi kan 

dengan latihan-latihan lain seperti latihan pernafasan juga menunjukkan kesan yang amat positif 

kepada tahap fisiologi dan psikologi individu (Nubli & Azham, 2015). Zikir secara saintifik 

memberi kesan kepada perubahan fisiopsikologi. Antara kesannya ialah boleh mempengaruhi 

gelombang otak, getaran jantung, mengaktifkan saraf anak dalam kandungan dan memberi kesan 

kepada tumbuh-tumbuhan (Iskandar & Mif Rohim Noyo Sarkun, 2016). Selain itu, zikir dapat 

membantu pesakit-pesakit tersebut mengurangkan kesakitan, kebimbangan (Soliman & 

Mohamed, 2013), membantu mengatasi masalah gangguan mental (Rofiqah, 2004) dan 

sebagainya. Zikir juga membentuk sifat-sifat yang positif, menciptakan keyakinan, kekuatan dan 

sikap optimis (Laili & Nida, 2014). 

Pergerakan badan adalah aktiviti yang terdapat dalam ibadah. Solat adalah salah satu 

ibadah dalam Islam yang memerlukan setiap Muslim melakukan pergerakan-pergerakan yang 

telah ditetapkan dan perlu dipatuhi. Pergerakan-pergerakan dalam solat dapat membantu 

pengamal nya mencapai ketenangan dan juga meningkatkan kesihatan. Pelbagai kajian 

dijalankan melihat kesan solat terhadap kesan fisiologi dan psikologi pengawalnya. Menurut Nor 

Azah Abdul Aziz (2011), perubahan-perubahan pergerakan dalam solat secara teratur dapat 

memberi kerehatan fisiologi kepada tubuh badan. Solat juga membantu individu untuk mencapai 

kesihatan fizikal yang lebih optimum. Selain solat fardu, solat sunat juga sangat penting untuk 

diamalkan. Sunat-sunat tambahan pada waktu dinihari seperti solat tahajud dan witir kerana pada 

waktu ini kadar hormon kortison berada pada tahap yang rendah. Keadaan ini dapat 

meningkatkan imunisasi badan pesakit dan memberi semangat baru untuk melawan penyakit 

(Nor Azah Abdul Aziz, 2011). 

Solat yang mempunyai pergerakan-pergerakan tertentu seperti berdiri, rukuk, sujud dan 

sebagainya adalah satu bentuk meditasi. Dengan pergerakan-pergerakan tersebut, individu dapat 

merasai ketenangan dan bentuk relaksasi yang mendamaikan minda dan badan (Hazem Doufesh, 

Fatimah Ibrahim, Noor Azina Ismail, 2013). Selain memberi ketenangan, solat juga dapat 

merawat masalah kemurungan (Henry, 2013). Menurut (Doufesh, Ibrahim, Ismail, & Wan 

Ahmad, 2014), solat secara berkala dapat membantu meningkatkan ketenangan, mengurangkan 

kebimbangan dan mengurangkan risiko penyakit kardiovaskular. 
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KESIMPULAN 

Konsep tafakur adalah konsep yang sangat dituntut dalam melakukan ibadah yang diperturunkan 

oleh Allah SWT kepada Muslim. Ia adalah satu kegiatan berfikir yang membentuk pemikiran, 

emosi dan tingkah laku manusia. Tafakur juga dapat membentuk keyakinan diri, rasa yakin dan 

percaya, yang melibatkan segala aktiviti-aktiviti minda sedar dan minda bawah sedar manusia. 

Di samping itu, tafakur juga sebagai agen motivasi kehidupan manusia untuk meningkatkan 

keimanan dan ketakwaan kepada Allah. Ketenangan yang dicari bukan sahaja melibatkan di 

dunia, tetapi ketenangan yang abadi di akhirat kelak. 
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