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Menyelami Makna Sholat

Belajar Khusyu' dari Kitab “Mensucikan Jiwa” dan Berbagai Sumber Ulama

Lembar bacaan jamaah — untuk dibaca dan direnungkan pribadi

Pengantar

Segala puji hanya milik Allah Subhanahu wa Ta'ala, yang telah memberikan nikmat iman dan Islam, serta
kemampuan untuk terus belajar menyempurnakan ibadah. Sholawat dan salam semoga senantiasa tercurah

kepada Nabi Muhammad shallallahu 'alaihi wa sallam, keluarga, dan para sahabat beliau.

Materi ini membahas satu ibadah yang dikerjakan setiap hari, minimal lima kali — sholat. Sholat sering
ditegakkan, tapi jarang benar-benar diresapi maknanya. Bahan bacaan ini disarikan dari kitab “Mensucikan
Jiwa” (Al-Mustahlas fii Tazkiyyatul Anfus, karya Imam Sa'id Hawwa, disarikan dari lhya' Ulumuddin karya
Imam al-Ghazali), dilengkapi dengan pandangan Ibnu Rajab al-Hanbali, Ibnu 'Athaillah as-Sakandari, dan

Hasan al-Banna, serta catatan ringkas tentang manfaat kesehatan dari gerakan sholat.

Harapannya, sesudah membaca materi ini, sholat tidak lagi sekadar gerakan yang diulang setiap hari, tetapi

benar-benar menjadi munajat — percakapan hati dengan Allah.



Bagian Pertama

Sholat dalam Kitab “Mensucikan Jiwa”

Al-Mustahlas fii Tazkiyyatul Anfus, karya Imam Sa'id Hawwa

Pembahasan sholat dalam kitab ini terletak pada Fasal Pertama bagian “Induk Sarana Tazkiyah” (hal. 42—53)
— mendahului fasal Zakat, Puasa, Haji, Dzikir, dan Tafakkur. Artinya, dari sekian banyak sarana penyucian

jiwa, sholat ditempatkan di urutan paling depan. Berikut penjelasannya.

1. Kedudukan Sholat dalam Tazkiyatun Nafs

Sa'id Hawwa menegaskan bahwa sholat adalah sarana terbesar dalam tazkiyatun-nafs (penyucian jiwa) —
sekaligus sarana dan tujuan itu sendiri. Sholat mempertajam makna ubudiyah, tauhid, dan syukur lewat
dzikir, berdiri, ruku', sujud, dan duduk. Kalau ditegakkan dengan benar, sholat mampu memusnahkan bibit
kesombongan, ujub, ghurur, bahkan kemungkaran dalam diri kita — sebagaimana firman Allah,

“Sesungguhnya shalat mencegah kekejian dan kemungkaran” (QS al-'Ankabut: 29).

Tapi ingat, fungsi ini hanya tercapai kalau sholat kita tegakkan dengan rukun, sunnah, dan adab — baik zahir

maupun batin — secara sempurna. Nah, adab batin inilah yang jadi fokus utama kajian kita: khusyu'.

2. Khusyu', Kunci yang Sering Kita Lewatkan

Kenapa fokusnya khusyu'? Karena gerakan lahiriah sholat umumnya sudah benar dikerjakan. Yang sering

luput justru ilmul khusyu' — ilmu tentang menghadirkan hati dalam sholat. Berikut beberapa dalilnya:

e Rasulullah saw bersabda: “limu yang pertama kali diangkat dari muka bumi ialah kekhusyu'an” (HR.
Thabrani).

e Allah berfirman, “Sesungguhnya beruntunglah orang-orang yang beriman, (yaitu) orang-orang yang

khusyu' dalam shalatnya” (QS al-Mu'minun: 1-2).

e Rasulullah saw juga bersabda: “Betapa banyak orang yang menegakkan shalat hanya memperoleh

letih dan payah” — ini menggambarkan orang yang sholatnya lalai, sekadar gerak tanpa ruh.

Kehadiran hati adalah ruh dari sholat. Batas minimalnya adalah hadirnya hati saat takbiratul ihram. Kurang
dari itu, sholat kita diibaratkan seperti “orang hidup yang tidak punya daya gerak” — na'udzubillah, jangan

sampai sholat kita seperti ini.

3. Enam Rasa yang Perlu Kita Hadirkan

Ada enam hal yang perlu dihadirkan agar sholat benar-benar “hidup”. Urutannya berjenjang:

e Kehadiran hati — mengosongkan pikiran dari hal-hal lain selain sholat yang sedang kita kerjakan.
e Tafahhum — memahami arti bacaan yang kita ucapkan, bukan sekadar melafalkan.

e Ta'zhim — rasa hormat dan pengagungan kepada Allah.

e Haibah — rasa takut yang lahir dari rasa hormat tadi, bukan takut yang biasa.

® Raja' — pengharapan akan pahala dan dikabulkannya doa kita.



e Haya' — rasa malu, karena kita sadar betapa banyak kekurangan dan dosa kita.

4. Syarat Wajib dan Syarat Sah Sholat: Sudahkah Kita Renungkan
Maknanya?

Sebelum masuk ke rincian rukun, ada baiknya dipahami dulu dua kelompok syarat yang mendasari sholat —
syarat wajib (yang membuat seseorang berkewajiban sholat) dan syarat sah (yang membuat sholat diterima
secara hukum). Kedua syarat ini sering sudah dihafal, tapi jarang direnungkan maknanya. Padahal, keduanya
bukan sekadar ketentuan administratif — di dalamnya tersimpan makna spiritual yang menyiapkan jiwa

sebelum benar-benar “masuk” ke dalam munajat.

Syarat Wajib: Kesiapan Jiwa untuk Dibebani Amanah

Syarat wajib — Islam, baligh, dan berakal — sesungguhnya adalah tahapan kematangan ruhani sebelum kita
layak memikul beban ubudiyah:

e |[slam — fondasi tauhid yang harus lurus lebih dulu. Sholat tanpa dasar agidah yang benar hanya jadi
gerakan kosong, karena makna khusyu', ta'zhim, dan raja' yang kita bahas tadi hanya bermakna bila

ditujukan kepada Dzat yang benar-benar kita yakini keesaan-Nya.

e Baligh — kematangan tanggung jawab. Taklif (pembebanan syariat) dimulai saat jiwa sudah mampu
membedakan benar dan salah, sehingga sholat yang kita kerjakan bukan lagi sekadar ikut-ikutan,
melainkan pilihan sadar kita sebagai hamba untuk tunduk kepada Allah.

o Berakal — akal adalah pintu masuk khusyu'. Karena ibadah adalah dialog sadar antara hamba dan
Allah, hilangnya akal berarti hilangnya kemungkinan menghadirkan hati — dua hal yang sudah kita

bahas sebagai ruh sholat.

e Suci dari haid dan nifas (khusus saudari-saudari kita) — ini bukan pengecualian yang merendahkan,
melainkan bentuk rahmat syariat yang mempertimbangkan kondisi biologis. Justru menunjukkan
bahwa Allah tidak menuntut ubudiyah zahir dalam kondisi yang secara fitrah belum memungkinkan

kesucian sempurna, sembari tetap membuka pintu dzikir dan doa dalam bentuk lain.

Syarat Sah: Kesucian Lahir sebagai Gerbang Kesucian Batin

Sementara itu, syarat sah — masuk waktu, suci dari hadats, suci badan/pakaian/tempat, menutup aurat,
menghadap kiblat, dan niat — adalah persiapan lahiriah yang mencerminkan kesiapan batin kita. Sejalan
dengan prinsip yang dibawa al-Ghazali, setiap amalan zahir dalam sholat adalah representasi keadaan hati
kita:

e Masuk waktu — mengikat kehidupan kita pada ritme ketuhanan. Kita tidak bebas memilih kapan
hendak “menghadap” Allah sesuka hati; waktu sholat mengajarkan kita disiplin tunduk pada

ketentuan, bukan pada keinginan pribadi.

e Suci dari hadats besar dan kecil — wudhu dan mandi wajib bukan sekadar ritual kebersihan fisik,
melainkan gerbang tazkiyah pertama sebelum kita berdialog dengan Yang Mahasuci. Membasuh

anggota wudhu diyakini turut “membasuh” dosa-dosa kecil yang dilakukan anggota tubuh tersebut.

e Suci badan, pakaian, dan tempat dari najis — totalitas kesucian lahir sebagai lambang kesucian batin

yang menyeluruh; Allah Mahasuci dan hanya menerima yang baik dan suci.



e Menutup aurat — perwujudan haya' (rasa malu) yang sudah kita bahas sebagai salah satu dari enam
rasa tadi. Menyembunyikan aib fisik dari pandangan sesama menjadi simbol dari upaya kita

menyembunyikan dan memperbaiki aib-aib batin di hadapan Allah.

e Menghadap kiblat — persatuan arah jasad dan hati. Wajah lahir kita yang menghadap Ka'bah adalah
cermin bagi wajah hati yang seharusnya juga hanya menghadap kepada Allah, tidak terpecah kepada

berbagai arah keinginan dan angan-angan dunia.

o Niat — ruh yang menghidupkan seluruh syarat lainnya. Tanpa niat yang ikhlas, seluruh kesucian lahir,

ketepatan waktu, dan arah kiblat hanya menjadi bentuk tanpa jiwa.

Jadi, sebelum takbiratul ihram sekalipun diucapkan, seorang hamba sesungguhnya sudah menempuh
serangkaian “latihan tazkiyah” melalui pemenuhan syarat wajib dan syarat sah ini — sebuah persiapan
bertahap yang menyiapkan jiwa untuk memasuki rukun-rukun sholat dengan hati yang telah lebih dulu
disucikan.

5. Rincian per Rukun Sholat

Bagian paling mendalam dari fasal ini (hal. 54—62) memandu bagaimana menghadirkan makna batin di setiap
tahap sholat:

e Sebelum takbir: adzan (hayati sebagai gambaran seruan hari kiamat), bersuci (lahir & batin, disertai
taubat), menutup aurat (fisik & aurat batin di hadapan Allah), menghadap kiblat (lahir & hati), berdiri
tegak (cermin ketundukan), niat (ikhlas semata karena Allah).

o Takbiratul ihram: saat lisan kita mengucap “Allahu Akbar”, pastikan hati kita membenarkannya —
jangan sampai ada sesuatu di hati kita yang dianggap lebih besar dari Allah.

e Doa iftitah: “menghadapkan wajah” yang kita ucapkan dimaknai sebagai wajah hati, bukan sekadar
tubuh.

e Bacaan (gira'ah): manusia terbagi tiga golongan — (1) lisan bergerak, hati lalai; (2) lisan bergerak,

hati mengikuti dan memahami; (3) hati lebih dulu menghayati makna, lisan tinggal menerjemahkan.

e Ruku' & sujud: puncak ketundukan — wajah kita, bagian tubuh paling mulia, kita letakkan di tempat
paling rendah, yaitu tanah.

e Tasyahhud & salam: duduk dengan adab, menghadirkan sosok Nabi saw dalam hati saat kita
mengucap salam kepadanya, ditutup doa yang disertai tawadhu' dan harapan dikabulkan —

dianjurkan kita menganggap setiap sholat seolah sholat terakhir kita.

6. Penutup Fasal

Fasal ini ditutup dengan penegasan bahwa membersihkan sholat kita dari cacat, dan menunaikannya dengan
syarat batin (khusyu', ta'zhim, malu), adalah syarat untuk mendapatkan cahaya di dalam hati — merujuk
kembali firman Allah dalam QS al-Mu'minun 1-2 dan 9-11 tentang orang-orang yang khusyu' dan
memelihara sholatnya, yang dijanjikan sebagai pewaris surga Firdaus. Semoga kita termasuk golongan
mereka.



Bagian Kedua

Makna Spiritual Bacaan dan Gerakan
Sholat

Rangkuman dari Berbagai Sumber Ulama

Sholat bukan sekadar rangkaian gerakan fisik dan bacaan lisan, melainkan perjalanan spiritual bertahap yang
sudah ditafsirkan secara mendalam oleh para ulama sepanjang sejarah Islam — baik dari sisi figih, tasawuf,
maupun tazkiyatun-nafs. Berikut makna spiritual dari setiap bacaan dan gerakan sholat, disarikan dari
berbagai sumber klasik: Imam al-Ghazali (lhya' Ulumuddin, kitab Asrar ash-Shalah), Sa'id Hawwa (Mensucikan
Jiwa), Ibnu Qayyim al-Jauziyyah (Zaad al-Ma'ad dan al-Wabil ash-Shayyib), Imam an-Nawawi (al-Adzkar),

serta hadits-hadits shahih terkait keutamaan sujud dan kedekatan hamba dengan Allah.

1. Niat

Niat adalah titik tolak seluruh perjalanan sholat. Ibnu Qayyim al-Jauziyyah menyebut niat sebagai ruh dari
setiap amal — tanpa niat yang lurus, gerakan sholat kita hanya menjadi olah tubuh tanpa makna. Al-Ghazali
menekankan niat harus disertai keikhlasan total, membersihkan diri kita dari riya' (ingin dilihat baik oleh
manusia) sejak sebelum takbir kita ucapkan. Niat adalah kesadaran bahwa seluruh rangkaian sholat kita

semata-mata ditujukan karena Allah, bukan rutinitas atau kebiasaan belaka.

2. Berdiri (Qiyam) dan Takbiratul lhram

Saat kita berdiri tegak menghadap kiblat, itu adalah simbol kesiapan total kita menghadap Rabb, melepaskan
seluruh kesibukan dunia yang baru saja kita tinggalkan. Mengangkat kedua tangan saat takbir dimaknai
sebagai isyarat “membuang” segala urusan duniawi ke belakang punggung kita, memasuki wilayah suci

munajat kepada Allah.

Al-Ghazali mengingatkan kita, ucapan “Allahu Akbar” harus dibenarkan oleh hati. Kalau di dalam hati kita
masih ada sesuatu yang dianggap lebih besar atau lebih penting daripada Allah — harta, jabatan, hawa nafsu
— maka lisan kita telah mengucapkan sesuatu yang didustakan oleh hati kita sendiri. Ini penting untuk

direnungkan: apa yang selama ini paling besar di hati kita?

3. Doa Iftitah

Ucapan “Waijjahtu wajhiya lilladzi fatharas-samawati wal ardh...” (“Kuhadapkan wajahku kepada Dzat yang
menciptakan langit dan bumi...”) bukan sekadar pembuka lisan. Wajah yang dimaksud adalah wajah hati kita,
bukan wajah fisik yang memang sudah menghadap kiblat. Doa ini adalah pengakuan tauhid total kita,

sekaligus pemutusan diri dari segala bentuk kemusyrikan tersembunyi, termasuk riya' dalam beribadah.

4. Ta'awwudz dan Basmalah

Ta'awwudz (“a'udzu billahi minasy-syaithanir-rajim”) kita ucapkan karena setan paling gencar mengganggu

justru pada momen kedekatan kita dengan Allah — sebagaimana disebut dalam lhya' Ulumuddin, setan



dengki terhadap munajat dan sujud seorang hamba. Basmalah kemudian menjadi pengakuan kita bahwa

seluruh amal yang akan kita lakukan hanya dapat terlaksana dengan pertolongan dan izin Allah semata.

5. Al-Fatihah: Percakapan antara Kita dan Allah

Ada satu hadits qudsi yang sangat indah, riwayat Muslim, yang menyebutkan bahwa Allah membagi sholat
(al-Fatihah) menjadi dua bagian: separuh untuk-Nya dan separuh untuk hamba-Nya, dan bagi hamba apa
yang ia minta. Jadi, setiap ayat yang dibaca, Allah menjawabnya — setiap sholat sesungguhnya adalah
percakapan langsung dengan Allah. Berikut makna tiap penggalan ayatnya:

Alhamdulillahi Rabbil 'alamin Pengakuan syukur kita bahwa segala nikmat bersumber dari Allah, Rabb
seluruh alam.

Ar-Rahmanir-Rahim Menumbuhkan raja' (harap) dengan menghadirkan sifat kasih sayang Allah
yang luas.
Maliki yaumiddin Menumbuhkan ta'zhim dan haibah — kesadaran akan kekuasaan mutlak Allah

di hari pembalasan.

lyyaka na'budu wa iyyaka nasta'in Pembaruan ikhlas kita (hanya menyembah Allah) sekaligus pengakuan total
ketidakberdayaan kita tanpa pertolongan-Nya.

lhdinash-shirathal mustagim Permohonan hidayah kita — inti dari seluruh doa dalam sholat, sesuai bagian
yang “untuk hamba”.

Shiratal ladzina an'amta 'alaihim... Permohonan kita agar mengikuti jejak para nabi, shiddigin, syuhada', dan
orang-orang shalih.

6. Ruku'

Ruku' adalah puncak pengakuan keagungan (ta'zhim) kita kepada Allah lewat gerakan tubuh. Tulang
punggung kita yang biasanya tegak, kita tundukkan — menjadi simbol penyerahan ego dan kesombongan.
Ibnu Qayyim dalam Zaad al-Ma'ad menyebut ruku' sebagai representasi ketundukan seluruh anggota tubuh
yang mengikuti ketundukan hati. Bacaan “Subhana rabbiyal 'azhim” kita ucapkan berulang agar makna

keagungan Allah benar-benar meresap ke hati kita, bukan sekadar lewat di lisan.

7. I'tidal (Bangkit dari Ruku')

Ketika kita bangkit dari ruku' sambil mengucap “Sami'allahu liman hamidah” (Allah mendengar orang yang
memuji-Nya) dan “Rabbana lakal hamd”, itu adalah momen syukur kita atas diijabahinya munajat. Gerakan
berdiri tegak kembali ini kita maknai sebagai harapan (raja') bahwa Allah akan melimpahkan rahmat setelah

ketundukan yang baru saja kita lakukan.

8. Sujud

Nah, sujud inilah puncak tazkiyatun-nafs dalam sholat kita. Wajah kita — anggota tubuh paling mulia, yang
paling identik dengan harga diri manusia — kita letakkan menempel ke tanah, unsur asal penciptaan manusia
yang paling rendah. Ada hadits riwayat Muslim yang menyebutkan bahwa posisi terdekat seorang hamba

dengan Rabbnya adalah ketika ia sedang sujud — karena itu, perbanyaklah doa saat sujud kita.



Ibnu Qayyim mencatat bahwa sujud kita lakukan dua kali dalam satu rakaat sebagai simbol totalitas
penghambaan — sujud pertama sebagai pengakuan asal-usul kita (dari tanah), sujud kedua sebagai

pengulangan dan penegasan, karena ucapan sekali dinilai lemah pengaruhnya terhadap hati.

9. Duduk antara Dua Sujud

Jeda singkat ini kita isi dengan doa “Rabbighfir li, warhamni, wajburni, warfa'ni, warzuqgni, wahdini, wa'afini,
wa'fu 'anni” — permohonan ampunan, rahmat, kecukupan, derajat, rezeki, hidayah, kesehatan, dan maaf.
Rangkaian doa ini adalah pengakuan menyeluruh kita atas kebutuhan total kepada Allah dalam hampir semua
aspek kehidupan kita.

10. Tasyahhud (Duduk dan Bacaan)

Bacaan at-Tahiyyat adalah pengakuan kita bahwa segala penghormatan, keberkahan, dan kerajaan hanyalah
milik Allah semata. Saat kita mengucap shalawat kepada Nabi (“Assalamu'alaika ayyuhan-Nabiyyu...”),
dianjurkan kita menghadirkan sosok dan pribadi mulia Nabi saw dalam hati kita, disertai keyakinan bahwa
salam kita benar-benar sampai kepada beliau. Pengucapan dua kalimat syahadat di bagian akhir tasyahhud

kita maknai sebagai pembaruan janji tauhid dan kerasulan Muhammad saw.

11. Salam

Salam menjadi penutup sekaligus jembatan kita kembali ke kehidupan sosial. Menoleh ke kanan dan kiri
sambil mengucap salam, kita tujukan kepada para malaikat pencatat amal dan seluruh hamba Allah yang
shalih. Inilah tandanya — buah dari sholat yang khusyu' bukan hanya ketenangan batin pribadi kita, tetapi
juga akhlak sosial yang baik, sejalan dengan firman Allah bahwa sholat mencegah perbuatan keji dan mungkar
(QS al-'Ankabut: 45).

Benang Merah dari Berbagai Sumber

Meski ditulis oleh ulama dengan latar dan zaman berbeda — al-Ghazali di abad ke-11-12 M, lbnu Qayyim di
abad ke-14 M, hingga Sa'id Hawwa di abad ke-20 M — seluruh sumber ini sepakat pada satu benang merah:
sholat adalah perjalanan spiritual bertahap. Dimulai dari kesadaran diri kita (niat), melewati pengagungan
dan ketundukan progresif (takbir, ruku', sujud), hingga mencapai titik kedekatan tertinggi dengan Allah, lalu
ditutup dengan kembalinya kesadaran sosial kita (salam) yang berbuah akhlak dan amal shalih dalam

kehidupan sehari-hari.



Perspektif Tambahan dari Ulama Lain

Selain sumber-sumber di atas, sejumlah ulama lain — dengan latar keilmuan yang berbeda-beda, dari hadits,

tasawuf, hingga pergerakan Islam modern — turut memberi warna pada pemaknaan spiritual sholat.

Ibnu Rajab al-Hanbali (Jami' al-'Ulum wal Hikam)

Ibnu Rajab al-Hanbali, ulama hadits abad ke-14 M yang dikenal lewat karyanya Jami' al-'Ulum wal Hikam
(syarah atas Hadits Arba'in an-Nawawi), banyak mengaitkan sholat kita dengan konsep ihsan — “engkau
menyembah Allah seakan-akan melihat-Nya, dan jika tidak mampu, maka yakinlah bahwa Dia melihatmu”
(Hadits Jibril). Bagi Ibnu Rajab, kekhusyu'an dalam sholat kita adalah buah langsung dari muragabah (merasa
selalu diawasi Allah) yang kita bangun di luar sholat. Beliau juga mengingatkan bahwa amal lahir tanpa
kehadiran hati hanyalah “cangkang” ibadah — sejalan dengan penekanan al-Ghazali pada khusyu', namun
Ibnu Rajab menambahkan pentingnya membersihkan hati dari penyakit-penyakit batin (dengki, cinta dunia,

riya') sebagai prasyarat sebelum sholat, bukan hanya dihadirkan saat sholat berlangsung.

Ibnu 'Athaillah as-Sakandari (al-Hikam)

Dalam al-Hikam al-'Atha'iyyah, Ibnu 'Athaillah as-Sakandari — ulama sufi Mesir abad ke-13-14 M —
mengajak kita memandang sholat bukan sebagai kewajiban yang berdiri sendiri, melainkan sarana kedekatan
spiritual yang berkesinambungan dengan seluruh waktu kita. Salah satu hikmahnya yang masyhur
menegaskan bahwa Allah mewajibkan sholat lima waktu justru agar hati kita tidak pernah lama absen dari
mengingat-Nya — setiap sholat adalah “pembersihan” dari kelalaian yang terjadi di sela-selanya. Beliau juga
mengingatkan bahwa nilai sholat kita tidak diukur dari kuantitas gerakan atau lamanya berdiri, melainkan

dari sejauh mana kita mampu memutus ketergantungan hati kepada selain Allah.

Hasan al-Banna (Majmu'atur Rasa'il)

Imam Hasan al-Banna, pendiri Ikhwanul Muslimin, dalam beberapa risalahnya yang terhimpun dalam
Majmu'atur Rasa'il (antara lain Risalah at-Ta'alim dan al-Ma'tsurat) mengajak kita melihat sisi lain: sholat
sebagai sarana tarbiyah (pembinaan) yang membentuk kedisiplinan, kepemimpinan diri, dan soliditas
jama'ah. Bagi al-Banna, sholat berjama'ah khususnya punya dimensi sosial yang kuat — shaf yang lurus dan
rapat adalah cerminan ukhuwah dan kesatuan barisan dakwah kita, sedangkan konsistensi kita menjaga
waktu sholat adalah tolok ukur pertama kesungguhan seorang muslim. Beliau menyusun al-Ma'tsurat sebagai
kumpulan dzikir pagi-petang yang melengkapi sholat wajib kita, agar kehadiran hati kita bersama Allah tetap

terjaga di luar waktu sholat.



Dimensi Kesehatan dan Fisiologis Gerakan Sholat

Sebagai tambahan wawasan, di luar makna spiritualnya, gerakan-gerakan sholat yang kita ulang lima kali
sehari ternyata juga banyak dikaji dari sisi kesehatan dan fisiologi tubuh. Ini semacam “bonus” dari Allah
untuk kita — perlu dicatat, manfaat ini sifatnya pelengkap, bukan tujuan utama sholat kita, dan bukan

pengganti olahraga atau terapi medis.

Niat dan Takbiratul lhram

Jeda sejenak sebelum takbir, disertai fokus penuh, mirip dengan teknik relaksasi singkat — membantu

menurunkan ketegangan kita sesaat sebelum memulai rangkaian gerakan.

Berdiri (Qiyam)
Posisi berdiri tegak dengan bahu rileks dan pandangan ke titik sujud membantu menjaga postur tulang
belakang kita. Durasi berdiri yang cukup lama (terutama saat membaca surah panjang) melatih

keseimbangan tubuh dan kekuatan otot-otot penopang postur kita.

Ruku'

Gerakan menekuk tubuh dengan punggung lurus dan tangan bertumpu di lutut meregangkan otot punggung
bawah, hamstring, dan betis kita — mirip gerakan peregangan yang dianjurkan dalam fisioterapi untuk

menjaga fleksibilitas tulang belakang.

I'tidal
Kembali berdiri tegak setelah ruku' memberi jeda singkat, memungkinkan aliran darah kita kembali

terdistribusi merata ke seluruh tubuh sebelum memasuki gerakan sujud.

Sujud
Posisi sujud — kepala kita berada di bawah jantung — diyakini membantu aliran darah ke area kepala untuk
sesaat. Gerakan ini juga melatih fleksibilitas sendi lutut, pergelangan kaki, serta tulang belakang bagian atas

kita, dan posisi yang menekan area perut turut membantu pijatan ringan pada organ pencernaan kita.

Duduk (Iftirasy dan Tawarru')

Posisi duduk di antara dua sujud maupun saat tasyahhud melatih fleksibilitas sendi pergelangan kaki, lutut,

dan pinggul kita — yang jarang dilatih dalam aktivitas duduk di kursi sehari-hari.

Pengulangan dan Keteraturan

Dilakukan lima kali sehari pada waktu yang tersebar, rangkaian gerakan sholat kita — berdiri, ruku', sujud,
duduk — secara kumulatif berfungsi seperti sesi peregangan ringan yang terjadwal sepanjang hari,
membantu mencegah kekakuan otot akibat kita duduk atau beraktivitas statis terlalu lama. Keteraturan
waktu sholat juga membantu menjaga ritme aktivitas harian kita, mendukung kualitas istirahat dan

mengelola stres.

Daftar Sumber Rujukan
e Al-Ghazali, lhya' 'Ulumuddin — Kitab Asrar ash-Shalah wa Muhimmatuha.



Imam Sa'id Hawwa, Al-Mustahlas fii Tazkiyyatul Anfus (terj. Mensucikan Jiwa).

Ibnu Qayyim al-Jauziyyah, Zaad al-Ma'ad dan al-Wabil ash-Shayyib min al-Kalim ath-Thayyib.
Imam an-Nawawi, al-Adzkar.

Ibnu Rajab al-Hanbali, Jami' al-'Ulum wal Hikam.

Ibnu 'Athaillah as-Sakandari, al-Hikam al-'Atha'iyyah.

Hasan al-Banna, Majmu'atur Rasa'il (Risalah at-Ta'alim dan al-Ma'tsurat).

Hadits-hadits shahih riwayat Bukhari dan Muslim terkait khusyu', keutamaan sujud, dan hadits qudsi
pembagian al-Fatihah.

Pengamatan umum fisioterapi/kesehatan olah gerak terhadap postur dan pola gerak sholat (bersifat

pelengkap, bukan rujukan medis primer).



Penutup

Demikian bahan bacaan ini. Semoga apa yang telah dibahas — mulai dari kedudukan sholat, makna khusyu',
enam rasa yang perlu dihadirkan, syarat wajib dan syarat sah, makna tiap gerakan dan bacaan, hingga

pandangan berbagai ulama — dapat menjadi bekal untuk memperbaiki sholat mulai hari ini.

Jadikan sholat berikutnya sebagai kesempatan untuk berlatih khusyu' — sedikit demi sedikit, tidak perlu
sekaligus sempurna. Yang penting, ada kemauan dan usaha yang terus-menerus. Semoga Allah menjadikan
kita termasuk hamba-hamba-Nya yang khusyu' dalam sholat, dan mewariskan surga Firdaus sebagaimana

dijanjikan-Nya.

Wallahu a'lam bishawab.



