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This study explores how Sufism fosters inner peace among the people of 

Bengkulu through practices such as dhikr, tafakur, and muhasabah. 

Using qualitative methods—interviews and observations in mosques, 

pesantren, and study groups—data were thematically analyzed. Findings 

show Sufi practices significantly reduce anxiety and stress while 

enhancing calmness and patience, especially through communal dhikr 

and tafakur. However, urban pressures, limited time, and technology 

hinder their effectiveness. This research offers insights into Sufism’s 

role in urban life. 

 
ABSTRAK 

Penelitian ini mengeksplorasi peran tasawuf dalam menciptakan 

ketenangan jiwa masyarakat Bengkulu melalui dzikir, tafakur, dan 

muhasabah. Dengan metode kualitatif melalui wawancara dan observasi 

di masjid, pesantren, dan kelompok pengajian, data dianalisis secara 

tematik. Hasilnya menunjukkan praktik tasawuf menurunkan kecemasan 

dan stres serta meningkatkan ketenangan dan kesabaran, terutama lewat 

dzikir dan tafakur bersama. Namun, tekanan hidup urban, keterbatasan 

waktu, dan pengaruh teknologi menghambat efektivitasnya. Penelitian 

ini memperkaya pemahaman tasawuf di masyarakat urban. 

Pendahuluan 
Dalam Islam, ketenangan pikiran, atau kedamaian batin, adalah konsep vital yang 

secara signifikan mempengaruhi kualitas hidup seorang Muslim, terutama dalam 

menghadapi tekanan modern. Al-Qur'an menekankan pentingnya hati yang tenang, 

menghubungkannya dengan kebahagiaan sejati dan kemampuan untuk menavigasi 

tantangan hidup dengan kesabaran dan syukur. Konsep-konsep utama Islam seperti Riḍā 

(kepuasan), Sakīna (ketenangan), dan Itmi’nân (perdamaian) sangat penting untuk 

mencapai keadaan ini, menunjukkan bahwa kedamaian batin muncul dari pemahaman 

kehidupan yang berpusat pada tawhid. Selain itu, ajaran Sufisme menyediakan jalan untuk 

mencapai kedamaian ini, menekankan praktik seperti doa dan kesabaran, yang sangat 

penting untuk kesehatan mental (Anni & Nury, 2023). Kehidupan Nabi Muhammad SAW 

mencontohkan kasih sayang dan perilaku moral, berfungsi sebagai model untuk membina 

perdamaian dalam konteks pribadi dan komunal (Khan, 2024). Dengan demikian, 

mengeksplorasi ajaran-ajaran ini semakin relevan bagi umat Islam, terutama di lingkungan 

perkotaan di mana tantangan psikologis lazim. 
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Tasawuf, atau Sufisme, adalah ajaran spiritual mendalam dalam Islam yang 

menekankan pemurnian hati dan pengendalian diri untuk mencapai kedekatan dengan 

Allah. Ini berfokus pada moralitas batin dan kesadaran spiritual, menganjurkan praktik- 

praktik seperti zuhud (pelepasan dari hasrat duniawi), kesabaran, tawakkal (percaya kepada 

Tuhan), dan mengingat Tuhan secara konstan (Zikr) untuk membersihkan hati dari sifat- 

sifat negatif seperti keserakahan dan kebanggaan. Ajaran tokoh-tokoh terkenal seperti 

Imam al-Ghazali menyoroti pentingnya perkembangan moral melalui tahapan (Maqamat) 

yang mengarah pada pemahaman yang lebih dalam tentang Tuhan (Ma'rifah) dan cinta 

(Mahabbah) (Hanifiyah, 2019). Selanjutnya, evolusi historis Tasawuf mencerminkan 

kemampuan beradaptasi dan transmisi pengetahuan esoterik dari Nabi Muhammad melalui 

berbagai tatanan spiritual, menekankan pendidikan hati sebagai hal yang penting untuk 

cinta ilahi. Pada akhirnya, Tasawuf berfungsi sebagai pendekatan sistematis untuk 

mencapai kecerdasan spiritual dan karakter berbudi luhur, mengatasi masalah manusia 

kontemporer dengan menumbuhkan kedamaian batin dan ketahanan terhadap godaan 

duniawi (Gani, 2020). Dalam praktiknya, tasawuf sering melibatkan latihan spiritual 

seperti dzikir, tafakur (merenung), dan muhasabah (introspeksi diri). Para sufi juga dikenal 

memiliki hubungan yang sangat dekat dengan guru spiritual (Mursyid), yang memberi 

petunjuk dan arahan dalam perjalanan spiritual mereka. Tasawuf mengajarkan bahwa 

ketenangan sejati hanya bisa dicapai melalui hubungan yang tulus dengan Allah, yang 

tercapai melalui pemurnian jiwa dan hati (Asyadily, 2025). 

Di Bengkulu, praktik tasawuf (Sufisme) secara signifikan mempengaruhi 

kehidupan spiritual dan sosial komunitas yang mayoritas Muslim, terkait dengan tradisi 

budaya lokal. Jalan spiritual ini, yang sering dipraktikkan secara tidak sadar oleh banyak 

orang, menekankan ajaran etika yang mempromosikan karakter mulia dan introspeksi 

moral, yang sangat penting dalam melawan kecenderungan materialistik kehidupan 

modern. Relevansi tasawuf digarisbawahi oleh kemampuannya untuk memberikan 

kedamaian batin dan pendekatan disiplin terhadap spiritualitas, mengatasi krisis 

eksistensial yang dihadapi oleh masyarakat kontemporer (M. Nur & Irham, 2023). Selain 

itu, integrasi tasawuf ke dalam praktik sehari-hari, seperti melalui pertemuan masyarakat 

dan lembaga pendidikan, menumbuhkan identitas spiritual kolektif yang beradaptasi 

dengan tantangan modern sambil mempertahankan nilai-nilai tradisional. Dinamika ini 

menggambarkan bagaimana tasawuf berfungsi sebagai pemandu pribadi dan komunal, 

memperkaya kehidupan penduduk Bengkulu di tengah tekanan modernitas (Baried, 2023). 

Oleh karena itu, penting untuk memahami bagaimana ajaran tasawuf beradaptasi dengan 

kehidupan masyarakat Bengkulu yang dinamis, serta bagaimana tradisi tasawuf dapat 

memberikan kontribusi terhadap pencapaian ketenangan jiwa di tengah-tengah kehidupan 

urban yang penuh tekanan. 

Di Bengkulu, kehadiran tokoh-tokoh agama yang dihormati dan tarekat murshid 

memainkan peran penting dalam membimbing umat setempat menuju kehidupan yang 

bermakna dan damai, berakar kuat dalam ajaran Islam. Sufisme, atau Tasawuf, telah 

muncul sebagai sumber spiritual yang vital, terutama dalam konteks modern di mana 

individu menghadapi krisis moral dan spiritual karena materialisme dan individualisme 

(Falach & Assya’bani, 2022). Praktek sufisme melibatkan perjalanan pemurnian diri dan 

pengembangan etika, memungkinkan individu untuk menumbuhkan karakter mulia dan 

mencapai kedamaian batin. Adaptasi sufisme ini, termasuk Tasawuf Perkotaan dan 
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Perennial, menggambarkan relevansinya dalam masyarakat kontemporer, menyediakan 

kerangka bagi individu untuk menavigasi kompleksitas kehidupan modern sambil 

mempertahankan hubungan dengan akar spiritual mereka (Arvionita et al., 2023). Dengan 

demikian, Sufisme tidak hanya memperkaya identitas spiritual masyarakat Bengkulu tetapi 

juga berfungsi sebagai obat untuk tantangan eksistensial yang ditimbulkan oleh modernitas 

(M. Nur & Irham, 2023). 

Penelitian ini bertujuan untuk menggali peran tasawuf dalam menciptakan 

ketenangan jiwa dalam kehidupan masyarakat Bengkulu, dengan fokus pada dua 

pertanyaan utama. Pertama, bagaimana tasawuf berkontribusi terhadap ketenangan jiwa di 

tengah kehidupan modern yang penuh tekanan? Tasawuf, dengan ajaran spiritualnya, 

menawarkan jalan untuk mencapai kedamaian batin melalui amalan seperti dzikir dan 

muhasabah. Kedua, penelitian ini juga ingin mengeksplorasi praktik spiritual dalam tradisi 

tasawuf yang dapat membantu individu di Bengkulu mencapai ketenangan batin, baik 

dalam konteks sosial maupun pribadi. Penelitian ini akan meneliti bagaimana amalan 

tasawuf membantu mengurangi stres dan mencapai keseimbangan batin di tengah 

tantangan kehidupan urban. Dengan pendekatan ini, diharapkan dapat ditemukan cara 

masyarakat Bengkulu mengintegrasikan tasawuf dalam kehidupan sehari-hari mereka 

untuk menjaga ketenangan jiwa, meskipun di tengah tekanan sosial dan ekonomi yang 

tinggi. 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan studi literatur dan 

wawancara untuk memahami hubungan antara tasawuf dan ketenangan jiwa dalam 

masyarakat Bengkulu. Melalui wawancara dengan praktisi tasawuf, tokoh agama, dan 

anggota masyarakat, penelitian ini bertujuan untuk menggali pengalaman spiritual mereka 

dan bagaimana amalan tasawuf berkontribusi terhadap ketenangan batin. Selain itu, 

observasi terhadap praktik spiritual tasawuf di masjid, pesantren, dan komunitas-komunitas 

spiritual di Bengkulu akan memberikan gambaran langsung tentang penerapan tasawuf 

dalam kehidupan sehari-hari. Data yang diperoleh akan dianalisis menggunakan analisis 

tematik untuk mengidentifikasi pola hubungan antara tasawuf dan kedamaian jiwa, serta 

teori transendensi dan kedamaian batin sebagai kerangka untuk memahami bagaimana 

tasawuf mempengaruhi kesejahteraan batin individu dalam menghadapi tantangan 

kehidupan modern. Dengan pendekatan fenomenologis, penelitian ini juga akan 

mengeksplorasi bagaimana masyarakat Bengkulu merasakan dan menghayati amalan 

tasawuf dalam konteks budaya lokal mereka. Fokus utama dari analisis ini adalah untuk 

memahami bagaimana pengalaman spiritual tersebut mendalamkan hubungan individu 

dengan Tuhan dan menciptakan ketenangan jiwa yang berkelanjutan. Hasil penelitian ini 

diharapkan memberikan kontribusi yang signifikan dalam menggali relevansi tasawuf 

sebagai jalan spiritual untuk kesejahteraan mental di masyarakat perkotaan. 

Hasil dan Pembahasan 

Tasawuf dalam Islam: Mencapai Ketenangan Jiwa dan Tradisi Masyarakat 

Bengkulu 

Tasawuf, atau Sufisme, dalam Islam adalah jalan spiritual yang menekankan 

pemurnian jiwa dan pengembangan hubungan yang lebih dekat dengan Tuhan, yang 
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bertujuan untuk pencerahan dan kedamaian batin. Secara historis, Tasawuf telah menjadi 

bagian integral dari spiritualitas Islam sejak abad ke-8, dengan ajarannya ditransmisikan 

dari Nabi Muhammad kepada mereka yang mampu mengalami gnosis langsung tentang 

Tuhan, berkembang melalui berbagai gaya dan tradisi devosional dari waktu ke waktu. 

Dalam konteks modern, Tasawuf membahas penurunan moral yang disebabkan oleh gaya 

hidup hedonistik dan materialistik dengan mempromosikan sufisme etis, yang 

menanamkan karakter mulia dan menyeimbangkan kekuatan yang berlawanan dalam 

masyarakat kontemporer (M. Nur & Irham, 2023). Sufisme Filsafat, seperti yang dibahas 

oleh Said Aqil Siroj, menekankan pengalaman batin langsung dan persatuan dengan 

Tuhan, berkontribusi signifikan terhadap pemikiran Islam dengan mendorong kemampuan 

beradaptasi dan keterlibatan cerdas dengan perbedaan masyarakat. Aspek pendidikan 

Tasawuf berfokus pada pemurnian hati dan diri, bertujuan untuk tunduk penuh kepada 

Allah dan integrasi jiwa manusia, mencerminkan cetak biru Qur'an untuk perilaku individu 

dan masyarakat (Fitriono et al., 2023). 

Tasawuf, atau Sufisme, memainkan peran penting dalam mencapai ketenangan 

pikiran melalui praktik-praktik seperti zikir (mengingat Tuhan), tafakur (kontemplasi), dan 

fana' (pemusnahan diri dalam Tuhan). Praktik-praktik ini adalah pusat dari Sufisme dan 

bertujuan untuk mengalihkan fokus dari dunia material ke ketenangan spiritual, sehingga 

mengurangi stres dan kecemasan. Konsep fana', sebagaimana dibahas oleh Al-Ghazali, 

menekankan pentingnya memusatkan perhatian semata-mata pada kebesaran Allah, yang 

dapat mengurangi stres dengan mengurangi ketergantungan pada keprihatinan duniawi 

(Adam et al., 2020). Zikir, praktik mengingat Tuhan dalam berbagai aspek kehidupan, 

dipandang sebagai cara untuk menghidupkan kembali jiwa dan mempertahankan kesadaran 

akan kehadiran Tuhan, berkontribusi pada kesejahteraan mental. Perspektif Amin Syukur 

tentang Sufisme menyoroti potensinya untuk mengatasi masalah psikologis modern dengan 

menumbuhkan optimisme, pemikiran positif, dan rasa tujuan ilahi, yang dapat 

meningkatkan stabilitas emosional dan ketahanan terhadap stres (Thohir, 2013). 

Kontemplasi, atau al-tafakkur, adalah praktik sufi penting lainnya yang memperdalam 

iman dan kesalehan, yang mengarah pada kedamaian dan ketenangan batin (M.S. et al., 

2018). Lebih jauh lagi, sufisme etis menawarkan kerangka moral yang melawan 

kecenderungan hedonistik dan materialistik masyarakat modern, mempromosikan 

pengembangan karakter mulia dan pemenuhan spiritual (M. Nur & Irham, 2023). Secara 

kolektif, praktik sufi ini berkontribusi pada pendekatan holistik terhadap kesehatan mental, 

menekankan pertumbuhan spiritual dan keseimbangan emosional sebagai jalur untuk 

mencapai ketenangan pikiran. 

Pengaruh Sufisme terhadap kehidupan sehari-hari masyarakat Bengkulu sangat 

mendalam, terutama dalam menumbuhkan spiritualitas dan kedamaian batin di tengah 

tantangan modern. Sufisme, aspek penting dari tradisi Islam, menekankan pemurnian diri 

batin melalui perbuatan benar, yang mengarah pada hubungan yang lebih dalam dengan 

Tuhan dan ketenangan batin (Arvionita et al., 2023). Dalam konteks modernitas, di mana 

materialisme dan individualisme sering membayangi nilai-nilai spiritual, Sufisme 

menawarkan penyeimbang dengan mempromosikan kehidupan etis dan pengembangan 

karakter mulia (M. Nur & Irham, 2023). Hal ini sangat relevan di Bengkulu, di mana 

praktik sufi diintegrasikan ke dalam kehidupan sehari-hari melalui studi, ingatan, dan 

kegiatan spiritual di masjid dan komunitas agama. Ajaran Tasawuf, seperti kesabaran, 
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pengendalian diri, dan kedekatan dengan Tuhan, sangat penting dalam mengatasi 

kekeringan spiritual dan kemunduran moral yang terkait dengan gaya hidup modern 

(Falach & Assya’bani, 2022). 

Dalam suatu wawancara dengan salah seorang Praktisi Tasawuf di kota Bengkulu, 

yang bernama Ustadz Hamzah, beliau berkata, 

"Transendensi dalam tasawuf berarti pencapaian kedekatan diri dengan Tuhan, 

melampaui segala keterbatasan duniawi. Dalam tradisi tasawuf, kita belajar untuk 

mengendalikan hawa nafsu dan memperdalam ibadah dengan ikhlas. Di Bengkulu, 

tradisi ini hidup melalui zikir bersama dan pengajian yang mengarahkan kita untuk 

lebih mendekatkan diri pada Allah, menjaga ketenangan batin, dan mengurangi 

kegelisahan hidup. Tasawuf mengajarkan kita untuk mencari kedamaian hati 

dengan mengingat Tuhan." (Hamzah, 2025). 

Dengan demikian, kemampuan beradaptasi sufisme terhadap kebutuhan 

kontemporer, seperti yang terlihat dalam konsep-konsep seperti Sufisme Perkotaan dan 

Perennial, menunjukkan relevansi dan penerapannya dalam lingkungan perkotaan modern 

(Arvionita et al., 2023). Praktik Sufisme di Bengkulu tidak hanya membantu mencapai 

ketenangan pikiran individu tetapi juga berkontribusi pada keharmonisan sosial dengan 

menanamkan nilai-nilai yang menangkal stres dan fragmentasi kehidupan modern (A. 

Samad et al., 2024). Dengan demikian, Sufisme berfungsi sebagai panduan spiritual dan 

kompas moral, membantu individu menavigasi kompleksitas keberadaan modern sambil 

mempertahankan fondasi spiritual yang kuat. 

Praktik Tasawuf di Bengkulu: Jalan Menuju Ketenangan Jiwa dan Kehidupan Sosial 

Seimbang 

Di Bengkulu, Sufisme memainkan peran penting dalam kehidupan spiritual 

rakyatnya, dengan praktik-praktik seperti dzikir (mengingat Allah) menjadi pusat ekspresi 

agama mereka. Dzikir melibatkan pemanggilan berulang Nama-Nama Ilahi, sebuah praktik 

yang berakar kuat dalam tradisi Sufi dan dianggap sebagai latihan inti di berbagai ordo 

Sufi, yang secara historis menekankan pentingnya latihan spiritual tersebut. Latihan ini 

bukan hanya ritual tetapi metode realisasi batin, sering disertai dengan praktik meditasi 

seperti kontrol napas dan visualisasi, yang bertujuan untuk mencapai hubungan yang lebih 

dalam dengan ilai (Chahnia et al., 2024). Selain dzikir, shalat malam (tahajjud) dan doa 

khusus juga lazim, berfungsi sebagai sarana untuk memurnikan diri batin dan 

meningkatkan kualitas spiritual, yang pada akhirnya mengarah pada kedamaian batin dan 

pemahaman mendalam tentang iman (Arvionita et al., 2023). Praktek sufisme di Bengkulu 

mencerminkan kecenderungan yang lebih luas dalam mengadaptasi prinsip-prinsip sufi 

dengan konteks kontemporer, seperti yang terlihat dalam munculnya Sufisme Urban dan 

Perennial, yang mengintegrasikan ajaran Sufi ke dalam kehidupan modern dan 

menghubungkan ajaran spiritual di berbagai agama (Arvionita et al., 2023). Adaptasi ini 

sangat penting dalam memenuhi kebutuhan spiritual masyarakat, khususnya dalam 

memerangi penyakit sosial dan mendorong perkembangan moral di kalangan pemuda, 

karena Sufisme menekankan karakter moral yang baik dan mengejar kesenangan Allah 

(Carberry, 2025). 
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Praktek pertobatan dan muhasabah (introspeksi diri) masyarakat Bengkulu sebagai 

bagian dari praktik pengetahuan mereka sejalan dengan tradisi Islam Sufisme yang lebih 

luas, yang menekankan pertumbuhan spiritual dan pemurnian diri. Sufisme, yang berakar 

pada Al-Qur'an dan hadits, bertujuan untuk memperdalam hubungan pribadi dengan Allah 

melalui pengalaman spiritual dan refleksi diri, seperti yang disorot oleh para ulama seperti 

Imam Abu Hasyim dan Imam Al-Junaid Al-Bahgdadi. Pendekatan muhasabah, seperti 

yang dieksplorasi dalam model bimbingan kelompok, memfasilitasi pengembangan pribadi 

yang komprehensif, meningkatkan identitas diri, konsep diri, dan komitmen agama, yang 

sangat penting untuk menghadapi tantangan hidup (Ardimen et al., 2019). Dalam 

lingkungan pendidikan, pendekatan Sufisme, termasuk praktik seperti tazkiyat al-nafs 

(pemurnian jiwa) dan tawakkul (kepercayaan kepada Allah), mendorong pertumbuhan 

moral dan spiritual, memberdayakan siswa untuk menavigasi tantangan moral dan sosial. 

Selain itu, pendidikan karakter berbasis sufisme mempromosikan perilaku etis dan 

pertumbuhan pribadi, berkontribusi pada masyarakat yang harmonis. Muhasabah, 

khususnya, memainkan peran penting dalam mengatasi masalah kepercayaan diri di 

kalangan remaja dengan mendorong refleksi mendalam dan penguatan nilai spiritual, 

sehingga mendukung perkembangan emosional dan mental (Habibie & Cahyadi, 2024). 

Sejalan dengan itu, hasil wawancara dengan seorang Kyai di Pondok Pesanten Al- 

Karim, kota Bengkulu, Kyai Abdul Hafiz, beliau berkata, 

“Di pondok pesantren kami, tasawuf diajarkan sebagai bagian dari pendidikan 

karakter. Kami mengajarkan dzikir, tafakur, dan juga amalan-amalan spiritual 

lainnya untuk membantu santri mencari ketenangan dalam diri mereka. Kami 

percaya bahwa dengan melatih ketenangan jiwa, mereka akan menjadi pribadi yang 

lebih sabar, tawakal, dan lebih bijaksana dalam menjalani kehidupan. Dampaknya, 

banyak santri yang melapangkan hatinya dan mampu menghadapi ujian hidup 

dengan penuh keikhlasan." (Hafiz, 2025). 

Praktik Sufisme di Bengkulu secara signifikan berdampak baik pada kesejahteraan 

mental individu maupun tatanan sosial masyarakat yang lebih luas. Spiritualitas sufi, yang 

ditandai dengan praktek-praktek seperti dharma, tafakur, dan zikir, dikaitkan dengan 

berkurangnya kecemasan dan depresi, menumbuhkan rasa damai dan tenang di antara para 

praktik. Praktik-praktik ini, terutama ketika dilakukan dalam kelompok, meningkatkan 

kohesi sosial dengan memperkuat rasa kebersamaan dan persaudaraan di antara umat 

Islam, sehingga memperkuat ikatan komunitas (Afiani & Haririe, 2024). Selain itu, 

Sufisme menekankan nilai-nilai seperti kesabaran, kerendahan hati, dan kasih sayang, yang 

merupakan bagian integral dalam membentuk karakter sosial individu di Bengkulu. 

Kerangka spiritual ini mendorong pengendalian diri dan pemurnian hati, yang mengarah 

pada individu yang lebih bijaksana, sabar, dan pemaaf, yang pada gilirannya mendorong 

interaksi sosial yang harmonis (Cetinkaya & Billings, 2023). Adaptasi prinsip-prinsip sufi 

ke konteks perkotaan modern, seperti yang terlihat dalam Tasawuf Perkotaan, 

menunjukkan relevansi dan penerapannya dalam kehidupan kontemporer, membantu 

individu menavigasi kompleksitas masyarakat modern sambil mempertahankan integritas 

spiritual dan etika. Selain itu, pendidikan karakter berbasis sufisme mendorong 

perkembangan moral dan etika, berkontribusi pada masyarakat yang lebih inklusif dan 

harmonis (Suhandi et al., 2023). Dengan demikian, Sufisme tidak hanya meningkatkan 
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kesehatan mental individu tetapi juga memainkan peran penting dalam menumbuhkan 

harmoni sosial dan ketahanan dalam menghadapi tantangan modern. 

Dari perspektif kesejahteraan mental, banyak individu yang merasa lebih seimbang 

secara emosional dan mental setelah mengamalkan tasawuf secara rutin. Perasaan khusyuk 

yang didapat melalui dzikir dan amalan spiritual lainnya memberikan rasa kedamaian yang 

mengurangi kecemasan dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan (Cetinkaya & 

Billings, 2023). Hal ini menunjukkan bahwa tasawuf, yang pada dasarnya adalah jalan 

spiritual untuk mencapai kedekatan dengan Tuhan, juga memiliki dampak yang besar 

terhadap kesehatan mental, memberikan jalan bagi masyarakat Bengkulu untuk mengelola 

emosi mereka, meningkatkan kualitas hidup, dan mencapai ketenangan jiwa yang 

berkelanjutan. 

Peran Tasawuf dalam Mencapai Ketenangan Jiwa dan Kesejahteraan Mental 

Masyarakat Bengkulu 

Tasawuf, atau Sufisme, memainkan peran penting dalam mencapai ketenangan 

pikiran dengan menumbuhkan keadaan batin yang mendalam yang ditandai dengan 

ketenangan, keseimbangan, dan kedekatan dengan Tuhan. Cabang spiritual Islam ini 

menekankan praktik-praktik seperti zikir (mengingat Tuhan), tafakur (merenung), dan 

muhasabah (refleksi diri) untuk menumbuhkan kedamaian batin. Dhikr, khususnya, disorot 

sebagai metode yang ampuh untuk pengaturan kecemasan, karena mengalihkan fokus dari 

keprihatinan duniawi ke kedamaian hati yang berpusat pada Tuhan, sehingga 

menenangkan pikiran dan meningkatkan kesadaran spiritual (Azmi & Salsabilah, 2024). 

Sufisme memandang penyakit mental bukan hanya sebagai kondisi medis tetapi sebagai 

krisis spiritual, menunjukkan bahwa kesehatan mental sejati dicapai melalui pembersihan 

hati dari sifat-sifat negatif seperti iri hati dan keserakahan, dan memperkuat hubungan 

seseorang dengan Tuhan (Ali, 2024). Integrasi praktik sufi dengan metode psikologis 

modern, seperti terapi perilaku kognitif, dapat menawarkan pendekatan holistik untuk 

kesehatan mental, memperkaya praktik psikologis dengan dimensi spiritual yang sering 

diabaikan dalam pendekatan konvensional (Ali, 2024). Lebih jauh lagi, penekanan Sufisme 

pada cinta dan kasih sayang (Mahabbah) berfungsi sebagai dasar untuk menjaga 

keharmonisan dan mengatasi tantangan hidup, selaras dengan Syariah Islam untuk 

menyediakan kerangka spiritual batin dan lahirian (F. M. Nur, 2022). Melalui metode 

realisasi batin yang ketat, seperti murāqaba (kontemplasi), Sufisme menawarkan jalan 

langsung menuju pengetahuan ilahi, yang selanjutnya berkontribusi pada ketenangan jiwa. 

Pengalaman subjektif positif masyarakat Bengkulu dengan praktik sufisme, seperti 

zikir dan tafakur, sejalan dengan temuan yang lebih luas tentang manfaat emosional dan 

psikologis dari spiritualitas sufi. Sufisme, sebagai dimensi mistik Islam, menekankan 

praktek-praktek seperti ingatan dan meditasi untuk membersihkan jiwa dan menumbuhkan 

hubungan yang lebih dekat dengan Ilahi, yang secara signifikan mengurangi kecemasan, 

depresi, dan stres sambil meningkatkan kesejahteraan emosional (Huda & Priyatna, 2024). 

Pendekatan spiritual ini tidak hanya lazim dalam pengaturan tradisional tetapi juga telah 

beradaptasi dengan konteks modern, seperti yang terlihat dalam Sufisme Perkotaan dan 

Perennial, yang mengintegrasikan prinsip-prinsip Sufi ke dalam kehidupan sehari-hari di 

tengah kompleksitas perkotaan, sehingga menawarkan jalan menuju kedamaian batin dan 

kualitas spiritual (Arvionita et al., 2023). 
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Praktik zikir, khususnya, disorot sebagai metode psikospiritual yang efektif untuk 

pengaturan kecemasan, mempromosikan keseimbangan mental dan kedamaian dengan 

membina hubungan yang lebih dalam dengan Tuhan (Azmi & Salsabilah, 2024). 

Selanjutnya, transformasi Sufisme di zaman modern, seperti yang dibahas oleh Nasaruddin 

Umar, menekankan perlunya praktik sufi untuk mengakomodasi perubahan masyarakat 

dan mengatasi tantangan spiritual, mempromosikan nilai-nilai kasih sayang dan toleransi 

dalam lingkungan multikultural (Hariyanto, 2024). Terlepas dari hubungan positif antara 

spiritualitas Sufi dan kesejahteraan mental, tinjauan sistematis menunjukkan bahwa banyak 

penelitian yang ada berkualitas rendah, menggarisbawahi perlunya studi yang lebih 

komprehensif untuk lebih memahami manfaat ini (Cetinkaya & Billings, 2023). Secara 

keseluruhan, pengalaman masyarakat Bengkulu mencerminkan potensi sufisme yang lebih 

luas untuk memberikan penghiburan emosional dan spiritual dalam kehidupan 

kontemporer. 

Sufisme, seperti yang dieksplorasi dalam studi yang diberikan, memainkan peran 

penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional dan mental melalui praktik 

spiritualnya. Praktik-praktik ini, termasuk zikir (mengingat Tuhan), meditasi, dan refleksi 

diri, terbukti mengurangi kecemasan, depresi, dan stres, sehingga meningkatkan kesehatan 

emosional secara keseluruhan (Huda & Priyatna, 2024). Sufisme memandang penyakit 

mental bukan hanya sebagai kondisi medis tetapi sebagai ketidakseimbangan spiritual, 

menganjurkan pendekatan holistik yang mengintegrasikan praktik spiritual dengan terapi 

psikologis untuk mencapai kesejahteraan mental (Gani, 2020). Prinsip-prinsip sufisme, 

seperti membaca Al-Qur'an, shalat, dan puasa, disorot sebagai efektif dalam mengurangi 

stres dan kecemasan, meningkatkan ketahanan dan kebahagiaan, dan mengobati gangguan 

mental duniawi dan spiritual (Afiani & Haririe, 2024). 

Selanjutnya, praktik ordo Sufi, seperti Tarekat Qadiriyah Naqsyabandiyah, telah 

terbukti meningkatkan kecerdasan emosional dan spiritual, menunjukkan korelasi positif 

antara intensitas praktik Sufi dan kesejahteraan emosional. Integrasi prinsip-prinsip Sufi 

dengan konsep psikologis modern, seperti regulasi emosional dan perhatian penuh, 

menawarkan pendekatan komprehensif untuk mengatasi tantangan kesehatan mental, 

menekankan pentingnya keseimbangan emosional dan makna hidup (Carberry, 2025). 

Secara kolektif, studi ini menggarisbawahi potensi Sufisme sebagai alat yang ampuh untuk 

mengelola emosi dan meningkatkan kualitas hidup, memberikan pemenuhan spiritual dan 

ketahanan psikologis 

Praktik Tasawuf di Bengkulu: Faktor Pendukung, Hambatan, dan Dampaknya pada 

Ketenangan Jiwa 

Praktek Tasawuf di Bengkulu sangat dipengaruhi oleh beberapa faktor kunci, 

termasuk kekuatan komunitas agama, bimbingan seorang murshid, dan kehadiran nilai- 

nilai Islam tradisional. Elemen-elemen ini sangat penting dalam menumbuhkan lingkungan 

spiritual yang kondusif bagi praktik sufisme, terutama di sekolah asrama dan majelis 

Taklim, di mana praktik-praktik seperti Djikir, sholat malam, dan tafakur adalah pusat 

untuk mencapai kedamaian batin (Efendi & Hasibuan, 2024). 
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Nilai-nilai kehidupan yang timbul dari praktik tasawuf tergambar dari perkataan ibu 

Siti, salah seorang pedagang di pasar Panorama Bengkulu, ketika wawancara diadakan, 

beliau menegaskan, 

“Tasawuf mengajarkan saya untuk lebih sabar dan tidak cepat marah. Di pasar, 

saya sering berhadapan dengan pelanggan yang sulit atau terkadang ada persaingan 

yang ketat. Namun, dengan ajaran tasawuf, saya belajar untuk tidak terbawa emosi 

dan lebih mendahulukan ketenangan. Saya juga merasa lebih mudah untuk 

memberi maaf kepada orang lain dan menjaga hubungan baik. Ketenangan jiwa ini 

membuat saya merasa lebih ringan dalam menjalani hidup.” (Siti, 2025) 

Dalam hal ini, peran Sufisme dalam menanamkan moral dan karakter mulia pada 

individu, selaras dengan tujuan pendidikan Islam yang lebih luas untuk memurnikan hati 

dan memperbaiki diri (Yasin & Sutiah, 2020). Integrasi Sufisme ke dalam kehidupan 

sehari-hari membantu individu mengelola stres dan kecemasan, meningkatkan kesabaran, 

kerendahan hati, dan masyarakat yang lebih jujur. Selain itu, penerapan sufisme dalam 

konteks modern, seperti di Muhammadiyah, menekankan keseimbangan antara kehidupan 

material dan spiritual, menolak praktik yang mengisolasi individu dari tanggung jawab 

duniawi (Hakim et al., 2024). 

Pendekatan ini sejalan dengan tujuan sufisme yang lebih luas untuk menumbuhkan 

kesalehan sosial dan kecerdasan emosional, seperti yang terlihat dalam praktik tarekat, 

yang meningkatkan kesejahteraan pribadi dan komunal (Rusdi, 2024). Peran historis para 

ulama sufi di Indonesia juga penting dalam menyebarkan nilai-nilai Islam dan mendorong 

moderasi agama, berkontribusi pada koeksistensi yang harmonis dalam komunitas yang 

beragam (Saleh et al., 2023). Secara keseluruhan, praktik Tasawuf di Bengkulu dan daerah 

sejenisnya merupakan upaya multifaset yang mengintegrasikan dimensi spiritual, 

pendidikan, dan sosial untuk menumbuhkan masyarakat yang seimbang dan harmonis. 

Namun begitu, di tengah dinamika kehidupan modern, terdapat beberapa hambatan 

yang mengurangi efektivitas penerapan tasawuf. Tekanan kehidupan urban yang serba 

cepat, tuntutan pekerjaan, dan kecenderungan budaya materialisme sering kali 

mengalihkan perhatian masyarakat dari praktik spiritual yang mendalam. Kesulitan dalam 

menemukan waktu untuk amalan tasawuf, ditambah dengan kurangnya pemahaman yang 

mendalam tentang tasawuf, dapat membuat individu tidak dapat sepenuhnya merasakan 

manfaat spiritual yang diinginkan (Falach & Assya’bani, 2022). Selain itu, pengaruh 

teknologi dan hiburan online sering kali mengganggu konsentrasi dan kedisiplinan dalam 

menjalani amalan tasawuf, sehingga praktik ini terkadang terabaikan dalam kehidupan 

sehari-hari masyarakat Bengkulu (Musbihin & Khatimah, 2024). 

Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa tasawuf memiliki hubungan yang sangat kuat 

dengan ketenangan jiwa masyarakat Bengkulu. Praktik-praktik tasawuf seperti dzikir, 

taubat, tafakur, dan muhasabah yang dilakukan dalam komunitas-komunitas keagamaan di 

Bengkulu telah memberikan dampak signifikan dalam mencapai kedamaian batin dan 

mengurangi stres. Masyarakat Bengkulu yang mengamalkan ajaran tasawuf melaporkan 

rasa ketenangan jiwa yang mendalam, yang membantu mereka menghadapi tantangan 

kehidupan sehari-hari dengan lebih sabar dan ikhlas. Tasawuf berperan penting dalam 
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menjaga keseimbangan batin, terutama dalam menghadapi tekanan kehidupan urban yang 

serba cepat dan penuh tuntutan. Dengan mengedepankan kedekatan dengan Allah, tasawuf 

menjadi salah satu alat yang efektif untuk mengelola kecemasan dan menjaga kedamaian 

mental dalam kehidupan yang penuh dinamika. Implikasi praktis dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa masyarakat Bengkulu dapat mengintegrasikan tasawuf lebih dalam 

dalam kehidupan sehari-hari mereka untuk mencapai keseimbangan batin dan ketenangan 

jiwa. Penerapan rutin amalan tasawuf, seperti dzikir berjamaah, shalat malam, dan 

introspeksi diri, dapat menjadi cara yang efektif untuk mengatasi stres dan meningkatkan 

kualitas hidup. Rekomendasi untuk pengembangan lebih lanjut terkait penerapan tasawuf 

dalam kehidupan modern adalah dengan meningkatkan pemahaman dan pendidikan 

tentang tasawuf di kalangan generasi muda, serta mengadaptasi amalan tasawuf dengan 

konteks kehidupan perkotaan yang sibuk. Penguatan dukungan sosial melalui komunitas 

spiritual juga dapat memperkuat praktik tasawuf di masyarakat urban yang semakin 

terfragmentasi. 
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