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Puasa dan Transformasi Spiritual

Ehoiruddin Bashori, Dewan Pengawas Yayasan Sukima Jakarta

| Opini

Dok, Pribadi

DALAM tiga hari ke depan, kita akan memasuki Ramadan, yakni bulan suci
dalam kalender Islam yang sangat ditunggu-tunggu kehadirannya. Bulan penuh

berkah, rahmat, dan ampunan. Puasa merupakan saat terbaik untuk berdoa dan

melakukan refleksi spiritual. Dengan amalan puasa selama Ramadan diharapkan

siswa dapat menyucikan tubuh dan pikiran, mengembangkan disiplin, mampu

mengendalikan diri, dan tumbuh semakin dekat dengan Tuhan.

Diyakini, melalui puasa dan doa selama Ramadan, pelakunya dapat mengalami

transformasi spiritual yang mendalam dan berdampak abadi pada kehidupan

selanjutnya. Meski, untuk sebagian yang lain, puasa hanya sebatas pemenuhan

formalitas ritual agama. Berpahala memang, tetapi selain itu tidak mendapatkan

apa-apa kecuali lapar dan haus (HR Ath-Thabrani).

Selama Ramadan, transformasi spiritual dapat terjadi dalam berbagai bentuk.

Bagi sebagian anak, berujud pendalaman iman dan pembaruan komitmen

terhadap keyakinan dan praktik keagamaannya. Bagi yang lain, mungkin

menyangkut pembaruan spiritual dan berkembangnya rasa damai dan sejahtera

yang lebih besar.

Tak sedikit pula yang dapat mengalami kenaikan rasa empati dan kasih sayang

terhadap sesama, serta keinginan kuat untuk memperbaiki amal saleh dan

melayani komunitas. Ramadan menawarkan kesempatan unik bagi siapa pun

untuk menata kembali iman, lebih fokus pada pertumbuhan spiritual, serta

memperdalam pemahaman tentang diri dan dunia sekitar.

Transformasi spiritual

Transformasi spiritual adalah proses perubahan mendalam dalam keyakinan,

nilai, dan praktik spiritual. Suatu perjalanan menuju pemahaman yang lebih

dalam tentang diri dan alam semesta. Siswa yang melakukan perjalanan
spiritual sering merasa hidup menjadi lebih bertujuan dan penuh makna.

Transformasi spiritual dapat dipicu oleh berbagai pengalaman, seperti peristiwa

penting yang mengubah hidup, krisis yang tidak terduga, atau kejadian yang

mengusik kedalaman hati. Hasilnya dapat berupa pergeseran dalam perspektif,

ketika yang bersangkutan mulai mempertanyakan keyakinan dan asumsi
tentang berhagai hal dalam hidup.

Proses transformasi spiritual dapat berbeda untuk setiap siswa karena

menyangkut perjalanan yang sangat pribadi. Namun, ada beberapa langkah

penting yang dapat dilakukan untuk memulai perjalanan transformatif ini.
Pertama, mulai dengan refleksi diri. Dorong siswa untuk meluangkan waktu

merenungkan kembali keyakinan, nilai, dan pengalaman sendiri. Pertimbangkan

apa yang diyvakini, nilai-nilai apa yang penting, dan pengalaman apa yang telah

membentuk perjalanan spiritual masing-masing.

Refleksi diri adalah proses pencarian ke dalam dan memeriksa pikiran, emosi,
dan perilaku sendiri. Refleksi ini memungkinkan siapa pun untuk

mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan diri, memahami motivasi dan nilai-

nilai, serta mendapatkan wawasan tentang bagaimana seharusnya

meningkatkan kualitas diri. Di saat berpuasa, perenungan reflektif lebih mudah

dilakukan.

Kedua, mencari bimbingan spiritual dari ustaz yang dapat menavigasi

perjalanan spiritual. Guru spiritual dapat memberikan dukungan, perspektif,

dan akuntabilitas yang dibutuhkan untuk tetap fokus pada jalur spiritual yang

benar dan mencapai tujuan.

Ketiga, berlatih perhatian dan merenung. Mindfulness dan iktikaf, berdiam diri
di dalam masjid dengan melakukan berbagai ibadah wajib dan sunah, dapat

membantu menumbuhkan rasa kesadaran dan hubungan yang lebih dalam

dengan diri dan dunia batin. Mindfulness adalah praktik melatih pikiran untuk

fokus pada saat ini dan tanpa penilaian.

Mindfulness mendorong diri untuk memperhatikan apa yang terjadi saat ini
dengan penuh kesadaran, rasa ingin tahu, dan penerimaan. Harapannya, siswa

dapat sepenuhnya terlibat dengan realitas saat ini, tanpa terjebak dalam

kekhawatiran tentang masa lalu atau masa depan.

Keempat, mencoba untuk lebih terhubung dengan alam. Menghabiskan waktu di

alam dapat menjadi cara yang baik bagi siswa agar lebih terhubung dengan yang
Ilahi dan mengalami rasa kagum akan keajaiban semesta. Berjalan-jalan di

hutan, pergi ke pantai, atau hanya sekadar menghabhiskan waktu di kebun, jika

dirasakan secara reflektif, dapat meningkatkan kearifan. Menghubungkan diri

dengan alam merupakan cara ampuh meningkatkan kesejahteraan fisik dan

mental. Tadabur alam bahkan dapat membantu mengurangi stres,
meningkatkan perasaan bahagia, dan memperbaiki kesehatan secara

keseluruhan.

Kelima, latihan bersyukur. Ajari siswa untuk lebih herfokus pada aspek-aspek

positif dalam hidup. Misalnya dengan membuat jurnal terima kasih di mana

siswa menuliskan hal-hal yang dapat disyukuri setiap hari. Berlatih terima kasih
adalah cara yang baik untuk mengalihkan fokus dari apa yang tidak dimiliki

kepada apa yang sudah didapat. Cara ini menumbuhkan pola pikir yang lebih

positif. Memang perlu usaha dan konsistensi. Dengan latihan, pada akhirnya

siswa dapat menumbuhkan pola pikir yang lebih positif dan meningkatkan

perasaan bahagia dan sejahtera.

Keenam, melayani sesama. Melayani orang lain dapat membantu siswa

mengalami kebahagiaan dan kepuasan yang lebih dalam. Misalnya dengan

menjadi relawan di badan amal setempat atau membantu teman dan tetangga

yang membutuhkan. Ajak siswa melakukan tindakan kebaikan meskipun kecil

bagi orang-orang di sekitar, seperti memegang pintu terbuka ketika orang lain
hendak lewat, memberikan pujian, mengirim pesan yang bijaksana, atau sekadar

mendengarkan. Terkadang cara yang paling bermakna untuk melayani orang

lain ialah dengan kesediaan mendengarkan keluhannya.

Menikmati proses

Transformasi spiritual merupakan proses pertumbuhan dan perkembangan

batin yang memungkinkan siswa mencapai pemahaman dan hubungan yang

lebih dalam dengan Allah dan dunia sekitar. Proses ini melibatkan berbagai

praktik dan disiplin yang bertujuan memurnikan jiwa, menumbuhkan

kebajikan, dan meningkatkan kesadaran ilahiah.

Oleh karena itu, apa pun upaya yang dilakukan, transformasi spiritual adalah

perjalanan, bukan tujuan. Peserta didik harus bersabar dengan diri sendiri dan

percaya pada prosesnya. Dengan komitmen dan latihan, mereka dapat

mengalami transformasi mendalam dalam kehidupan spiritual.

Puasa selama Ramadan adalah bagian penting dari proses transformasi spiritual.
Melalui puasa, siswa belajar disiplin diri, mengendalikan hawa nafsu, serta

diingatkan akan pentingnya empati dan belas kasih kepada mereka yang kurang

beruntung. Siswa perlu diberi tahu bahwa proses transformasi spiritual ini

hendaknya dipandang sebagai perjalanan seumur hidup yang melibatkan upaya
dan dedikasi yang konstan.

Melalui budi daya kebajikan dan praktik spiritual, setiap anak diharapkan dapat

terus mengembangkan hubungan yang kuat dengan Allah, merasakan

ketenangan batin, dan menebar manfaat bagi kemanusiaan. Selamat datang

Ramadan, bulan penuh berkah dan ampunan. Selamat berpuasa.
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Kelompok remaja sampai dewasa muda, merupakan kelompok yang
memiliki risiko paling tinggi terkena...
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MESKIPUN pemilu masih setahun ke depan, hiruk-pikuk kegiatan
kampanye dan kontestasi setiap kekuatan politik sudah mulai
menyesakkan jagat...
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Pada konferensi pers tersebut Tri Rismaharini
menyatakan tidak mengetahui penggeledahan
pada (23/5) yang...

Usaha Gaet Investor, Pemerintah Janjikan
Insentif Lebih bagi yang Mau Investasi di IKN
POLITIK DAN HUKUM

Ada serangkaian super tax insentif dalam
bentul pengurangan pajak penghasilan,
pembebaszan bea masuk impor,...
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autobiografi dan...

T
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Berikut doa-doa mohon pemimpin vang
diajarkan Rasulullah SAW dan para...

Survei: Erick Thohir, Sandiaga Uno, dan AHY
Tempati Posisi Teratas Bakal Cawapres
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Erick Thohir, Sandiaga Uno, dan AHY

menempari posisi teratas untuk menjadi bakal
calon wakil presiden...
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Mensos Sebut Pemeriksaan KPK Terkait Dugaan
Korupsi Bansos Beras 2020
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Big Hit Music meminta penggemar untuk tidak
mengirimkan surat dan hadiah kepada J-Hope
yang saat ini sedang...
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Program itu merupakan platform pengumpulan
donasi dari corporate social responsibility (CSR)
selama...
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Donasi akan diberikan dalam bentuk 3,400 paket
bantuan. Selain paket sembilan bahan pokok,
donasi juga...
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Dukung Yayasan Kanker Indonesia
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kampanye ini bertujuan untuk memberikan
dukungan kepada Yayasan Kanker Indonesia
(YEI) dan penerima manfaat...
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Sogo mengumumkan Sogo Scholarship melalui
mitranya, BenihBaik.com, sebuah platform
crowdfunding di...
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Calon presiden Koalisi Perubahan untuk
Persatuan (KFF) Anies Rasyid Baswedan
berkunjung ke Ponorogo, Jawa...
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Mantan EKetua Umum PP Muhammadiyyah Din
Syvamsuddin melihat gelagat politik untuk
menjegal Anies Baswedan dalam...
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Pemerintah Kabupaten Manggarai Barat
(Pemkab Mabar), Nusa Tenggara Timur, resmd
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Petugas SPBU di Manggarai kembali Curangi
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Petugas nozzle di Stasiun Pengisian Bahan Bakar
Umum (SPBU) 54.5865.09 Mena, Kecamatan
Langke Rembong,...
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WAKIL Presiden (Wapres) Ma'tuf Amin
menegaskan program Tol Langit dari
Kementerian Komunikasi dan...
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Mengunduh atau mendownload video dari

aplikasi Snack Video bisa kamu lakukan tanpa
watermark...
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Kepada wartawan, peraih medali emas nomor
S50 meter gaya punggung putra SEA Games 2023
ini mengaku kecewa...
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Survei : Meski Underdog, Anies Bisa Menyalip di
Menit Akhir Seperti Pilkada 2017

ITIK DAN HUKUM

SLLTAR LA

Berdasarkan survei terbaru yang dilakukan LSI
Denny JA pada Mei 2023, Anies mendudulki
posisi ketiga dengan...
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Berbekal satu etalase sepanjang kisaran 1,5

meter yang diletakkan di teras toko usaha
pangkas rambut...
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Heboh, Ibu dan Anak di Labura Digigit Buaya

Seorang ibu dan anaknya diterkam buaya saat
mencuci pakaian di pinggir sungari di Desa
Tubiramn,...
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Ketua Umum Partai Demokrat Agus Harimurt
Yudhoyono (AHY) menyinggung praktik
penegakan hukum di Indonesia....

Selengkapnya

Berita Weekend

Kecerdasan Buatan jadi Perdebatan para T
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