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BAB : IV

PencegahAN Putus Asa

A. Penyakit Manusia Modern

Penyakit manusia modern erat kaitannya dengan gangguan psikologis yang di derita oleh manusia yang hidup dalam lingkungan peradaban modern. Sebenarnya zaman modern ditandai dengan dua hal, sebagai cirinya yaitu
 :
a. Penggunaan teknologi dalam berbagai aspek kehidupan.

b. Berkembangnya pengetahuan sebagai wujud dari kemajuan intelektual manusia.

Manusia modern idealnya adalah manusia yang berfikir logis dan mampu menggunakan berbagai teknologi untuk meningkatkan kualitas kehidupan manusia. Dengan kecerdasan dan bantuan teknologi, manusia modern mestinya lebih bijak dan arif, tetapi dalam kenyataannya banyak manusia yang kualitas kemanusiannya lebih rendah dibanding kemajuan berfikir dan teknologi yang dicapainya. Akibat dari ketidak seimbangan itu kemudian menimbulkan gangguan kejiwaan. Celakanya lagi, penggunaan alat transportasi dan alat komunikasi modern menyebabkan manusia hidup dalam pengaruh global dan dikendalikan oleh arus informasi global, padahal kesiapan manusia secara individu bahkan secara etnis tidaklah sama. Dalam perspektif kecerdasan boleh jadi masyarakat modern lebih memiliki kecerdasan  intelektual, tetapi belum tentu kecerdasan emosional, apalagi kecerdasan  spiritual. Sebaliknya masyarakat tradisional boleh jadi kurang memiliki keceradasan intelektual, tetapi mungkin lebih tinggi kecerdasan emosionalnya, dan lebih banyak diantara mereka yang berpeluang memiliki kecerdasan spiritual dibanding masyarakat modern.
Kegagalan adalah suatu hal yang biasa terjadi dalam kehidupan. Hanya bagaimana kita menyikapi kegagalan tersebut. Sehingga kegagalan itu bisa menjadi cemeti menjadi tangga menuju kesuksesan. Itulah kunci yang dimiliki oleh banyak tokoh besar yang lahir didunia. Sukses gemilang yang berhasil mereka raih justru buah dari kegagalan.

B. Pencegahan Putus Asa Dengan Psikologi Islami
Adapun pendekatan yang bisa di tempuh untuk pencegahan putus asa diantaranya dengan pendekatan secara  Psikologi Islami.
1. Psikologi Islami
Psikologi Islami merupakan salah satu trobosan yang baru yang merupakan gabungan kajian psikologi dengan pembauran pendekatan al-Qur’an sebagai pemecahan persoalan. Psikologi Islami merupakan pendekatan psikologi dalam perspektif islam, yang membicarakan manusia, terutama kepribadian manusia yang bersifat filsafat, teori, metodologi dan pendekatan problem yang didasarkan pada sumber formal Islam (al-Qur’an dan hadits), akal dan intuisi.

 Persoalan hidup pada manusia yang mengakibatkan seseorang menjadi putus asa itu disebabkan karena derita manusia modern itu berasal dari kerangkeng yang membelenggunya, maka jalan keluar dari problem itu adalah dengan berusaha keluar dari kerangkeng itu. Kerangkeng yang membelenggu manusia modern sebenarnya hanya berupa nilai, tepatnya karena kekosongan nilai. Kekosongan nilai manusia modern itu disebabkan karena ia tidak lagi mengenali dirinya dalam konstalasi makhluk-Khalik. Ia terpuruk hanya berkutat dipojok mahluk. Oleh karena itu dunianya menjadi sempit, langitnya menjadi rendah.

Untuk berani keluar dari kerangkengnya maka mula pertama manusia modern harus terlebih dahulu mengenali kembali jati dirinya, apakah mahluk itu, apa sebenarnya manusia itu, siapa dirinya sebenarnya, untuk apa ia berada di dunia ini dan mau kemana setelah itu.

Bagi manusia modern yang belum terlalu parah penyakitnya, ia dapat diajak berdialog, diajak berfikir, merenung tentang apa yang telah terjadi dan seberapa sisa hidupnya. Ia diajak untuk mengenali dirinya dalam konteks ciptaan Allah.

Erat kaitanya dengan upaya pencegahan rasa putus asa, manusia harus mempunyai harapan positif. Dalam psikologi, harapan berarti mempercayai orang, dan menyadari dalam diri bahwa dalam diri setiap orang terdapat kekuatan untuk berubah. Harapan berarti mempercayai orang untuk tumbuh dalam keindahan, kreatifitas, kepekaan dan semangat hidup. Dasar kehidupan seseorang adalah harapan. Bila ada haarapan maka ada hidup dan tidak ada jalan lain. Bila tidak ada harapan untuk masa depan, maka tidak ada kekuatan untuk saat ini. Sekali lilin harapan mati, maka jalanan menjadi berbahaya.

Psikologi harapan berarti memiliki kekuatan dalam diri untuk berubah. Harapan merupakan keputusan pribadi, yang tidak dapat dicapai pada saat ada cahaya terang dan matahari siang hari, disaat dunia manusia berjalan dengan baik dan manusia merasa keceriaan dan kegembiraan dari segala hal yang terjadi.
Psikologi membahas tehnis kerja sistem jiwa. Tentang otak misalnya, psikologi membahas anatomi otak sebagai alat berfikir dengan amat terperinci, lengkap dengan pembagian kerjanya. Otak kiri misalnya disebut bekerja untuk hal-hal yang bersifat logis, seperti berbicara, berbahasa, hitungan matematik, menulis dan ilmu pengetahuan, sementara otak kanan berkerja untuk hal-hal yang bersifat emosi, seperti seni, apresiasi intuisi dan fantasi.

Deborah Eggelletion dalam karyanya Power Latent in Man 1997 menandaskan, bahwa manusia membutuhkan hal-hal spiritual yang tak kelihatan untuk pengembangan psikologis dan spiritualnya. Harapan adalah salah satu prinsip spiritual yang dibutuhkan untuk menjaga dan mempertahankan pikiran dan jiwanya. Setiap manusia mengalami harapan. Ada yang menyenangkan, positif (harapan tinggi, high hope), ataukah yang lain menyedihkan dan merasa frustrasi (harapan rendah, low hope). Betapa pun, harapan yang diolah, dimengerti, dan diterapkan dengan tepat dapat menjadi suatu kebajikan yang diharapkan.

Prinsip-prinsip spiritual, seperti harapan, iman, dan kasih, sama-sama diperlukan untuk mempertahankan kehidupan insani. seperti kebutuhan jasmani untuk kehidupan badaniah. Misalnya, kerja tubuh manusia membutuhkan oksigen, makanan. untuk hidup dan diperlukan sel-sel tubuh untuk membakar makanan untuk menghasilkan energi. Makanan dan air adalah bahan-bahan yang penting.
Webster’s New World Dictionary, College Edition 1959. menyatakan bahwa harapan adalah suatu perasaan agar sesuatu yang diinginkan terjadi, hasrat yang disertai antisipasi atau ekspektasi, kepercayaan. C. R. Synder mendefinisikan harapan dari sudut psikologi sebagai; “kumpulan kekuatan keinginan ditambah kekuatan jalan (cara) ke arah tujuan seseorang. Arti tujuan sama dengan objek, pengalaman, atau hasil yang kita imajinasikan dan inginkan dalam pikiran kita” (The Psychology of Hope: You can get there form Here, halaman. 10). Berbeda dari iman dan kasih, harapan ditujukan ke masa depan yang tidak diketahui.
Salah satu ciri-ciri harapan adalah Jika objek harapan dicapai, perasaan berharap menghilang karena harapan telah terpenuhi dan dicapai. Ini sama seperti dorongan biologis rasa haus air. Sekali kebutuhan ini dipernuhi, dorongan berhenti. Jika “cinta tidak pernah berhenti”, harapan memiliki awal dan akhir. Jika seorang anak kecil mengharapkan mendapatkan hadiah sebuah sepeda mini. Sekali sepeda mini itu dimiliki, berhentilah atau selsailah harapan itu. Jika seseorang telah mencapai kebahagiaan di akhirat, tak perlu lagi harapan kebahagiaan di akhirat itu. Ia telah mencapainya.

1). Dua sisi harapan – Yin dan Yang 

Deborah menjelaskan bahwa harapan itu seperti dua sisi koin atau Yin dan Yang – positif dan negatif. Dari segi spiritual jika seseorang berjalan harmonis dengan harapan, ia akan memetik manfaat yang positif. Namun, jika ia melawan prinsip ini dengan tidak menerapkan atau menggunakannya setengah hati, ia akan mendapatkan sanksi yang berupa kendala.
Aspek negatif harapan yang tidak tepat menyebabkan pasivitas, pengunduran diri, dan stagnasi. Kaum muda di kota-kota besar dunia mencerminkan keadaan tiadanya harapan dan putus asa, ketika mereka dengan mudahnya mengakhiri hidupnya. Mereka tidak memiliki kekuatan mental atau rencana untuk mencapai tujuan-tujuannya. Kegagalan melakukan tindakan yang spesifik atau khusus, penuh energi (energetic), dan sering untuk memperbaiki suatu situasi tertentu adalah penerapan jenis harapan yang salah yang bahkan bekerja melawan Anda. Dalam situasi seperti ini orang akan mengatakan, ”Kalau begitu, di mana harapan? Untuk harapanku, siapa yang akan memperhatikannya.
Sisi positif harapan menurut ilmuwan sosial terkini menunjukkan bahwa harapan mencakup persepsi bahwa tujuan-tujuan seseorang dapat dicapai. Bila harapan dijangkarkan ke suatu tujuan spesifik atau khusus, harapan yang terarah lebih disenangi. Psikolog melihat perlunya memiliki harapan pada tingkatan fisik-jasmani dan psikologis dalam kehidupan insani kita. Kita tahu seseorang yang tak berpengharapan atau putus asa, bila ia biasanya menghentikan tujuan atau aspirasinya. Harapan biasanya awalnya diaplikasi terhadap beberapa aspirasi fisik-jasmani sebelum seseorang dapat mengharapkan kehidupan abadi yang spiritual.
2). Prinsip-prinsip apa yang mengendalikan kinerja harapan.
Seperti setiap hukum alam semesta, seperti gravitasi, ada faktor-faktor tertentu yang mengatur kerjanya. Gravitasi bergantung kepada masa objek-objek dan jarak di antaranya. Semakin besar masa objek, semakin besar pengaruh gravitasi, walaupun jarak antar-keduanya kecil. Pengaruh gravitasi menurun jika jarak meningkat atau masa objek berkurang. Ini adalah cara hukum gravitasi bekerja. Semakin dekat planet ke matahari, semakin besar pengaruh gravitasi matahai terhadapnya. Semakin jauh jarak planet dari matahari, semakin kurang pengaruh gravitasi matahari terhadap planet itu.
Deborah menjelaskan bahwa prinsip spiritual bekerja dengan cara yang sama. Hal-hal yang biasanya menyebabkan harapan untuk menjelma adalah tujuan, kebutuhan, atau tantangan dalam kehidupan. Sebelum situasi ini, prinsip tersebut ada sebagai suatu abstraksi jelas atau sebagai suatu gagasan tanpa basis kenyataan atau realitas. Harapan adalah sebuah prinsip spiritual yang tidak dapat dianalisis secara nyata-konkret dalam laboratorium. Ia adalah suatu perasaan subjektif seperti juga cinta. Harapan biasanya bekerja di luar kontrol seseorang. Deborah menyimpulkan bahwa tanpa prinsip harapan, tujuan, mimpi, visi, atau tantangan dalam kehidupan tidak terwujud bagi manusia. Dunia akan tenggelam dalam belenggu keputusasaan. Hal ini benar secara psikologis dan spiritual. Dunia dan manusia itu tidak akan ada tanpa harapan.

Harapan tidak dibutuhkan pada hari - hari biasa disaat hidup berjalan statis dalam rutinitas yang sama.
 Harapan semakin dibutuhkan tatkala manusia terjepit oleh putus asa. Sebab dengan putusnya asa manusia seolah menjadi tak berguna dan tanpa nilai dalam hidup. Maka dari itulah ia harus mendapat pencerahan supaya dapat bersinarnya kembali harapan yang telah meredup atau hilang. Sehingga hari-harinya menjadi lebih bersemangat menatap hidup.  

3). Berikut ada beberapa saran agar kita juga selalu termotivasi untuk sukses

a) Selalu berpikir positif. Biasanya perasaan rendah diri tidak akan sukses disebabkan adanya kekhawatiran sukses itu jauh dan sulit. Padahal kita sebenarnya sudah sukses sejak lahir. Untuk menjadi manusia, kita harus mengalahkan satu milyar lebih calon manusia lainnya ketika berbentuk sperma. Bukankah itu berarti kita sudah menjadi juara (sukses) sejak lahir? Jadi terus meneruslah berpikir positif bahwa kita pasti bisa sukses. Jangan masukkan pikiran negatif bahwa kita tidak akan sukses. Sebab biasanya dari 1000 pikiran negatif yang benar itu hanya 1. Jika pun pikiran negatif terbukti, maka jadikan hal tersebut sebagai cara untuk belajar memperbaiki diri.

b) Yakin bahwa kita memiliki kelebihan. Agar menjadi orang yang semangat akan kesuksesan dan tidak mudah berputus asa, yakinlah bahwa kita lebih hebat dari yang kita duga. Kita harus lebih banyak memikirkan kelebihan kita daripada kekurangan kita. Biasanya orang yang rendah diri lebih sibuk memikirkan kekurangannya daripada kelebihannya. Bahkan kekurangan yang nilainya kecil dibuat agar kelihatan besar oleh orangyang rendah diri. Jika kita selalu berpikir tentang kelebihan daripada kekurangan kita, maka kita akan lebih percaya diri untuk sukses. Bagaimana kalau kita tidak mengetahui kelebihan (potensi) diri kita sendiri. Tanyalah kepada orang yang dekat dengan kita tentang apa kelebihan kita. Atau inventariskan prestasi kita di masa lalu. Setelah tahu, ingat-ingat dan gunakan untuk mempertebal rasa percaya diri kita. Bahkan kelebihan yang tidak ada hubungannya dengan situasi yang tengah kita hadapi tetapi dapat membuat kita lebih percaya diri dihadapan orang lain.

c) Paksa diri untuk terus berkarya agar kita bisa sukses, maka lawan rasa putus asa tersebut dengan terus bergerak (berusaha). Jangan pernah berhenti untuk bergerak, karena hahekat kehidupan ini adalah pergerakan. Orang yang tidak bergerak pada hakekatnya dia sudah mati. Itulah sebabnya Allah menyuruh kita untuk terus bergerak walau memaksa diri. Berangkatlah kamu baik dalam keadaan merasa ringan maupun berat, dan berjihadlah kamu dengan harta dan dirimu di jalan Allah. Yang demikian itu adalah lebih baik bagimu, jika kamu mengetahui (QS. 9 : 41). Orang yang berputus asa itu disebabkan karena ia banyak diam atau bergerak tapi tanpa arah. Teruslah kita bergerak dengan arah yang jelas menuju cita-cita mulia. Niscaya rasa putus asa akan hilang dengan sendirinya.

2. Pencegahan Putus Asa Dengan Psikologi Islami
Adapun upaya pencegahan putus asa dengan psikologi Islami diantaranya dengan melalui:

a. Dzikir
 
Kata Dzikir berasal dari kata Dzakara yang artinya dari segi bahasa ialah : “Memelihara dalam ingatan”. Didalam kitab Fikih Sunnah karya Sayyid Sabiq dijelaskan bahwa : Dzikir ialah apa yang dilakukan oleh hati dan lisan berupa tasbih atau mensucikan Allah, memuji dan menyanjung-Nya, menyebut kan sifat-sifat kebesaran dan keagungan serta sifat-sifat keindahan dan kesempurnaan yang telah dimiliki-Nya. Sebagaimana yang disebutkan dalam al-Qur’an bahwa dengan melakukan dzikir hati manusia akan menjadi tenang, maka ketenagan hati ini akan mampu menghindarkan manusia dari rasa gelisah dan putus asa yang dialami manusia. 
الَّذِينَ آمَنُوا وَتَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ بِذِكْرِ اللَّهِ أَلا بِذِكْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ
Artinya : “(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-lah hati menjadi tenteram.” (Qs. Ar-Ra’d : 28)
b. Sabar 

Sabar termasuk salah satu tiang iman yang harus dimiliki seorang mukmin. Dalam kitab Ta’rifat mendefisinisikan sabar sebagai : meninggalkan rintihan dan pengaduan terhadap penderiataan yang dialaminya. (syarif ali bin Muhammad, Kitab Al-Ta’rifat, Jeddah : al Haramain, halaman 131).

Dalam pengertian umum yang dimaksud dengan sabar bukanlah berarti menyerah begitu saja kepada keadaan, bukan pula diberikan pipi kanan kalau pipi kiri ditampar orang tanpa melawan. Juga bukan sabar namanya, jika menerima saja apa yang ada tanpa melakukan ikhtiar untuk mencari jalan keluar. Tetapi yang dinamakan sabar dan kesabaran yakni berihtiar terus sampai berhasilnya suatu cita-cita, dengan ketetapan hati yang teguh, tak menghiraukan pekerjaan itu berat atau ringan.

Sabar merupakan satu unsur yang mengandung sikap moralis yang terpuji, dan mampu menjadi benteng terhadap sikap-sikap moral yang tercela. Pada segi lain sabar juga merupakan tolak ukur yang tepat untuk melihat dan membuktikan apakah seseorang memiliki jiwa besar. sabar itu sendiri dapat dibagi menjadi sabar disaat mendapat musibah, malapetak atau cobaan yang ditimpakan oleh Allah kepada hambaNya bermacam. Macam bentuknya. Ada musibah atau bencana alam, kebangkrutan, kegagalan. 

Dalam Al-Qur’an surat al Baqarah 155-156 disebutkan:
وَلَنَبْلُوَنَّكُمْ بِشَيْءٍ مِنَ الْخَوْفِ وَالْجُوعِ وَنَقْصٍ مِنَ الأمْوَالِ وَالأنْفُسِ وَالثَّمَرَاتِ وَبَشِّرِ الصَّابِرِينَ  
  الَّذِينَ إِذَا أَصَابَتْهُمْ مُصِيبَةٌ قَالُوا إِنَّا لِلَّهِ وَإِنَّا إِلَيْهِ رَاجِعُونَ
Artinya : Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. Dan berikanlah berita gembira kepada orang-orang yang sabar.  (yaitu) orang-orang yang apabila ditimpa musibah, mereka mengucapkan, "Innaa lillaahi wa innaa ilaihi raaji`uun" (Qs. al Baqarah 155-156).
Aneka bentuk musibah dan malapetaka yang datang dan menimpa manusia sangat berkaitan erat dengan munculnya rasa putus asa dalam diri manusia. Sebuah kegagalan jika tidak disikapi secara bijak maka akan menimbulkan sebuah keputusasaan yang bisa berakibat fatal. Untuk itulah hendaknya manusia menerima setiap musibah dan cobaan dengan penuh kesabaran dan keihlasan sehingga tidak memicu munculnya stress dan depresi yang berujung putus asa jika tidak bisa ditemukan solusi, dan memuncak dengan melakukan bunuh diri. 

c. Tawakal

Tawakal secara harfiah mempunyai pengertian sebagai penyerahan diri kepada Allah. Orang yang tawakal kepada Allah tidak merasa gentar kepada kekuasaan duniawi, tidak pernah mengenal putus asa kepada rahmad Allah, tidak takut kehilangan kursi dan jabatan karena mempertahankan prinsip iman dan akidahnya.

Bagi seorang yang tawakal menilai kehidupan dunia yang penuh dengan glamour dan kemewahan hanyalah sesuatu yang datang untuk sementara. Orang yang tawakal kepada Allah tidak pernah mengalami frustasi dalam mengarungi kehidupan ini. Karena bagi orang tawakal sesuatu cobaan yang ditimpakan Allah kepadanya tentu mempunyai hikmah. Sabar serta tawakal merupakan dua sejoli yang dapat menjadikan motivasi untuk memperoleh kemenangan.

d. Qona’ah 

Secara maknawi, qona’ah berarti menerima apa adanya. Merasa ikhlas dengan kondisi apapun yang dialami. Dalam bahasa jawanya : “nrimo ing pandum” Dalam sudut pandang tertentu, qona’ah sering disalah artikan sehingga menjadi pemicu sebuah kemunduran, ganjalan dalam berkembangnya seseorang ke tingkatan yang lebih baik dalam berbagai aspek kehidupan. Memang qona’ah bisa diartikan menerima apa adanya, tapi tidak berhenti hanya sampai disitu. Sikap qona’ah menuntut siapa saja untuk selalu bermuhasabah, introspeksi, seberapakah kemampuan dirinya, sehingga ia hidup secara wajar dan tak melampaui batas. Selanjutnya diperlukan adanya syukur, tasyakkur dan tafakkur. Syukur sebagai perwujudan menerima apa adanya, tasyakkur tercermin dari kelapangan hati dan kesabaran, tafakkur sebagai wujud evaluasi.
 contoh orang yang sedang usaha berjualan. suatu saat jualannya sepi. ketika ia menghadapi itu, pertama ia ikhlas, kemudian bersyukur, “Alhamdulillah… dengan kesempitan ini Ya Allah kau ingatkan aku, kau jadikan aku mendekat kepadaMu”. Orang ini akan semakin memacu ibadahnya, sehingga semakin dekatlah ia kepada Allah, dengan ijin Allah tentunya. dengan semakin dekat kepada Allah maka semakin lapang hatinya menjalani kesempitan ini, yang ada adalah kelurusan berfikir. Langkah selanjutnya adalah tafakkur, evaluasi. Kenapa orang seakan menjauh dari tokoku, apakah karena tokoku kotor sehingga tak menarik keinginan pembeli, apakah harga jualku terlalu mahal, apakah pelayananku yg tidak disukai pembeli… evaluasi demi evaluasi dilakukan sehingga dari situ lahirlah perbaikan-perbaikan. dua manfaat sekaligus, ibadah semakin lancar, urusan dunia semakin lancar.
Qana’ah ialah menerima dengan cukup. Qana’ah itu mengandung lima perkara
:

1). Menerima dengan rela akan apa yang ada.

2). Memohonkan kepada Tuhan tambahan yang pantas dan berusaha.

3). Menerima dengan sabar akan ketentuan Tuhan.

4). Bertawakal kepada Tuhan.

5). Tidak tertarik oleh tipu daya dunia.

Itulah yang dinamakan Qana’ah, dan itulah kekayaan yang sebenarnya. Rasulullah saw bersabda yang artinya "Bukanlah kekayaan itu lantaran banyak harta,, kekayaan ialah kekayaan jiwa". Maksudnya adalah: Diri yang kenyang dengan apa yang ada, bukan orang yang meminta lebih terus terusan. Kerana kalau masih meminta tambah, tandanya masih miskin jiwanya.
Rasulullah saw bersabda juga: "Qanaah itu adalah harta yang tak akan hilang dan pura (simpanan) yang tidak akan lenyap". (HR. Thabarai dari Jabir).
Orang yang mempunyai sifat qana’ah telah memagari hartanya sekadar apa yang dalam tangannya dan tidak menjalar fikirannya kepada yang lain. Barangsiapa yang telah memperoleh rezeki, dan telah dapat yang akan dimakan sesuap pagi sesuap petang, hendaklah tenangkan hati, jangan merasa ragu dan sepi. Manusia tidak dilarang bekerja mencari penghasilan, tidak disuruh berpangku tangan dan malas lantaran harta telah ada, kerana yang demikian bukan qana’ah, yang demikian adalah kemalasan. Bekerjalah, kerana manusia dikirim ke dunia untuk bekerja, tetapi tenangkan hati, yakinlah bahwa di dalam pekerjaan itu ada kalah dan menang. Jadi kalau bekerja lantaran memandang harta yang telah ada belum mencukupi, tetapi bekerja lantaran orang hidup tak boleh menganggur.

Hal ini kerap menerbitkan salah sangka dalam kalangan mereka yang tidak faham rahasia agama. Mereka lemparkan kepada agama suatu tuduhan, bahawa agama memundurkan hati bergerak. Agama membawa manusia malas, sebab dia sentiasa mengajak umatnya membenci dunia, terima saja apa yang ada, terima saja takdir, jangan berikhtiar melepaskan diri. Sebab itu, bangsa yang tidak beragama beroleh kekayaan, bangsa yang zuhud terlempar kepada kemiskinan.
Tuduhan demikian terbit lantaran salah perasangka pemeluk agama sendiri. Mereka sangka bahwa qana’ah ialah menerima saja apa yang ada, sehingga mereka tidak berikhtiar lagi. 
Intisari pelajaran agama ialah menyuruh qana’ah itu, qanaah hati, bukan qana’ah ikhtiar. Sebab itu terdapatlah dalam masa sahabat-sahabat Rasulullah saw, orang kaya-kaya, beruang, berunta banyak, memperniagakan harta benda keluar negara, dan mereka qanaah juga.
"Tipu daya dunia tak dapat dipercayai, ini hari kita dibujuknya, besok mana tahu kita diperdayakannya, sebab itu kita tak boleh harap dengan yang ada, dan tak boleh cemas menempuh apa yang akan terjadi".
Maksud qana’ah itu amatlah luasnya. Menyuruh percaya betul-betul akan adanya kekuasaan yang melebihi kekuasaan manusia, menyuruh sabar menerima ketentuan Illahi, jika ketentuan itu tidak menyenangkan diri, dan bersyukur jika dipinjamiNya nikmat, sebab entah terbang pula nikmat itu kelak. Dalam hal yang demikian disuruh bekerja, kewajiban belum berakhir. Kita bekerja bukan lantaran meminta tambahan yang telah ada dan tak merasa cukup pada apa yang dalam tangan, tetapi kita bekerja, sebab orang hidup mesti bekerja. Itulah maksud qana’ah.

Nyatalah kesalahan persangkaan orang yang mengatakan qana’ah melemahkan hati, memalaskan fikiran, mengajak berpangku tangan. Tetapi qana’ah adalah modal yang paling teguh untuk menghadapi penghidupan, menimbulkan kesungguhan hidup yang betul-betul (mengerti) mencari rezeki. Jangan takut dan gentar, jangan ragu-ragu, mantapkan fikiran, teguhkan hati, bertawakal kepada Tuhan, mengharapkan pertolonganNya, serta tidak merasa kesal jika ada keinginan yang tidak berhasil, atau yang dicari tidak dapat. Kenapa kita ragu-ragu, padahal semuanya sudah tertulis lebih dahulu pada azal, menurut jalan sebab dan musabab.  

Ada orang yang putus asa dan membuat bermacam-macam 'boleh jadi' terhadap Tuhan. Dan berkata: "Boleh jadi saya telah ditentukan bernasib buruk, apa guna saya berikhtiar lagi. Boleh jadi saya telah ditentukan masuk neraka, apa guna saya bersembahyang".
Ini namanya syu'udhan, jahat sangka dengan Tuhan. Bukan husnus dhan, baik sangka. Lebih baik merdekakan fikiran diri dari syu'udhan itu. Faham demikian tidak berasal dari pelajaran agama, tetapi dari pelajaran falsafah yang timbul setalah ulama-ulama Islam bertengkar-tengkar tentang takdir, tentang azali, tentang qadha dan qadar.
Tak mungkin Allah akan begitu kejam, menentukan saja seorang mesti masuk neraka, padahal dia mengikuti perintah Allah. Kembali kepada qana’ah tadi, maka yang sebaik-baiknya obat untuk menghindarkan segala keraguan dalam hidup, ialah berikhtiar percaya kepada takdir. Hingga apa pun bahaya yang datang kita tidak ragu. manusia tidak lupa ketika untung, dan tidak cemas ketika rugi. Siapa yang tidak berperasaan qana’ah, artiya dia tak percaya takdir, tak sabar dan tawakal. Fikirannya  kacau, marah, dan bilamana beruntung lekas bangga.
 
Sedang menurut Ayatullah Ruhullah Khomeini mengutarakan empat langkah agar kita tidak terjebak dalam keputusasaan:

Pertama, kita harus meyakini bahwa Allah SWT mengetahui harapan dan kebutuhan makhluk-Nya. Alam ini adalah ciptaan-Nya, tidak ada satu pun atom yang beredar di luar pengetahuan-Nya. Dialah yang menciptakan hati, Dia pulalah yang mengetahui bisikannya. Kedua, meyakini bahwa Allah SWT bukan hanya sekadar mengetahui, namun juga bisa dan mampu untuk memenuhi harapan hamba-Nya. Kehendak-Nya selalu terlaksana dan tiada kelemahan di diri-Nya. Ia sungguh Mahakuasa atas segala sesuatu. Ketiga, meyakini bahwa Allah SWT merahmati dan mengasihi hamba yang bertawakal kepada-Nya. Rahmat-Nya harus kita jemput dan raih, yaitu melalui penyerahan diri secara total kepada-Nya. Segala urusan ada di tangan-Nya. Keempat, dan ini yang terpenting, kita harus meyakini bahwa sifat pelit (bakhil) sedikit pun tidak ada pada-Nya. Ia mengasihi hamba-Nya melebihi kasih hamba-Nya terhadap dirinya sendiri. [disarikan dari: Imam Khomeini, Syarh-e Hadits-e Junud-e Aql wa Jahl: Syarah atas Hadis Bala Tentara Akal dan Kebodohan, dan telah diterbitkan dalam bahasa Indonesia dengan judul, Insan Ilahiah, Jakarta, Pustaka Zahra, 2004.].
e. Tasawuf 

Krisis keruhanian manusia modern sebenarnya berkaitan erat dengan pandangan hidup seseorang. Pandangan hidup yang salah akan mengakibatkan logika yang salah dalam merespon realita. Pandangan hidup menyangkut tujuan hidup, tugas hidup, fungsi hidup, alat untuk hidup, teladan dalam hidup, lawan dan kawan dalam hidup. Orang yang memiliki rasa dengki kepada orang lain, pasti disebabkan karena keliru memandang masalah. Demikian juga orang yang mau mengorbankan kehormatan demi harta atau jabatan pasti disebabkan keliru menilai kedudukan harta dan jabatan. Perbedaan pandangan hidup dapat mengakibatkan perbedaan pandangan tentang makna kenikmatan dan penderitaan, keberhasilan dan kegagalan, besar dan kecil, penting dan tidak penting serta ketenangan dan kegelisahan.

Manusia adalah makhluk yang berfikir dan merasa. Bertasawuf artinya menghidupkan rasa antara manusia dengan Tuhan. Berbeda dengan kesadaran intelektual tentang adanya Tuhan yang belum tentu mendatangkan ketenangan jiwa, kesadaran rasa berhubungan dengan Tuhan akan menempatkan seseorang berada dalam harmoni sistem sunatullah. Bagi orang yang sudah sampai pada stasion ridla atau ma’rifat, apalagi mahabbah, pasti tidak akan terganggu oleh perubahan zaman dalam hidupnya, karena pusat perhatiannya tidak lagi kepada yang berubah, tetapi kepada yang tetap dan abadi, yaitu Allah swt.

Untuk mencapai manusia yang sempurna seorang yang bertasawuf yaitu seorang sufi akan menggunakan metode kesufian dengan takhali, tahalli dan tajalli. Dalam melaksanakan latihan-latihan jiwa, seorang sufi harus menerima dan menghadapi segala kenyataan hidup dengan penuh kesabaran, keikhlasan, kezuhudan, ketawakalan, berqonaah dan sebagainya. Pelaksanaan metode sufistik itu melahirkan tingkah laku keagamaan yang mulia mewujudkan terbentuknya keseimbangan jiwa, sehingga dapat terhidar dari rasa putus asa dalam kehidupan. Dengan kesempurnaan jiwa mereka mampu menepis ketergantungan diri terhadap materi, tabah dalam menghadapi berbagai cobaan, tantangan, hambatan, kemilauan dan kemewahan dunia, serat persoalan-persoalan lain yang mengganggu hati dan pikiran manusia.
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