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Abstract: As human beings God have given them the potential of emotion to do 
bad or good things. Totally eliminating emotion is also not good. Whereas on 
account of the emotion ones are eager to eat when they are hungry, they are sad, 
happy, have a sense of love and so on. So the most important thing is controlling 
and directing the emotion so that it becomes a guide toward good things. 
Fasting on Mondays and Thursdays  as part of refraining from any action 
contrary to the religious teachings will bring self-control, honesty, social 
awareness, the meaningfulness of life not do things that deviate from the 
teachings of Islam. Fasting could have a positive impact on a person's religiosity, 
but not all fasting could increase spiritual intelligence. Only fasting that is done 
with pure heart and soul will foster spiritual intelligence. Fasting that is done by 
involving conscience is the true one for being able to become an important 
instrument to purify the heart and soul. Fasting on Mondays and Thursdays will 
be able to improve the emotional and spiritual intelligence. 
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Pendahuluan 

Sesungguhnya manusia diberi potensi emosi yang bisa mendorong dirinya kepada 

perbuatan jelek maupun baik. Menghilangkan sama sekali emosi dalam diri seseorang juga 

tidak baik. Adapun emosi dalam diri seseorang inilah yang menyebabkan ia bersemangat 

makan ketika lapar, ia menjadi sedih, senang, punya rasa cinta dan lain sebagainya. Maka 

yang terbaik adalah mengendalikan dan mengarahkannya agar ia menjadi motivator ke arah 

hal yang baik. Dalam agama, konsepsi manusia mengenai relitas tidak didasarkan pada 

pengetahuan tetapi pada keyakinan suatu otoritas
1
, Jika seseorang sanggup berbuat yang 

demikian, maka berarti ia memiliki kecerdasan emosional yang baik. 

Manusia yang memiliki spiritual yang baik akan memiliki hubungan yang kuat 

dengan Allah, sehingga akan berdampak pula kepada kepandaian dia dalam berinteraksi 

dengan manusia, karena dibantu oleh Allah yaitu hati manusia. 

Dengan demikian dapat kita ketahui bahwa kondisi emosional dan spiritual 

seseorang itu berpengaruh terhadap kemudahan dia dalam menjalani kehidupan ini. Jika 

spiritualnya baik, maka ia menjadi orang yang paling cerdas di dalam hidupnya. 

Puasa secara etimologi artinya al-Imsak yang berarti menahan,”
2  

yakni menahan 

diri dari hal-hal yang membatalkan puasa seperti makan, minum, dan bersenggama sejak 
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terbit fajar hingga terbenamnya matahari dengan niat karena Allah dan   disertai dengan 

syarat-syarat.”
3  

Walaupun pengertian secara bahasa dan istilah demikian, namun puasa 

yang dimaksud tidak hanya sekedar menahan diri dari hal-hal yang membatalkan puasa 

yang sifatnya dzahir saja, lebih dari itu puasa berarti menahan diri dalam arti yang sangat 

luas, yakni menjaga seluruh anggota tubuh kita dari hal-hal yang tidak sesuai dengan 

syari’at-Nya, bahkan bagi orang-orang ahlul ma’rifah puasa juga menghindarkan diri dari 

memikirkan selain-Nya.
4  

Oleh karena itulah wajar jika puasa merupakan tangga takwa 

bagi orang-orang yang beriman. Hal ini sejalan dengan firman Allah dalam QS. al- Baqarah: 

183. Dalam ayat tersebut tujuan dari disyari’atkannya berpuasa adalah agar manusia 

bertakwa. Karena “dengan takwa, perkara akhlak dan moralitas umat menjadi tertata, 

sehingga terhindar dari keruntuhan (dekadensi dan degradasi), kerusakan maupun 

penyimpangan.”
5
 

Dengan demikian sudah pasti orang yang berpuasa dengan sungguh-sungguh akan 

mampu memperoleh derajat takwa, dan memiliki kecerdasan spiritual yang tinggi. Karena, 

jika kecerdasan spiritual adalah tentang persoalan makna, maka orang yang bertakwa akan 

merasa bahwa setiap detik dalam hidupnya itu penuh makna  karena  untuk  mencari  ridha-

Nya  dan  menjadikan-Nya  sebagai  satu- satunya pengawas dan tujuan hidupnya, Namun, 

tidak semua orang yang berpuasa kemudian mampu memperoleh hikmah puasa yang sangat 

agung tersebut. 

Agar puasa yang dijalankan tidak sia-sia maka ada beberapa hal yang harus ditaati  

dalam  berpuasa.  Beberapa  aturan  yang  harus  ditaati  seseorang dalam berpuasa di 

antaranya adalah menjaga syarat dan rukun puasa, “menjauhi penyakit-penyakit  hati  

seperti:  iri,  dengki,  sombong,  nafsu  amarah,  berkata bohong, ghibah, menipu, mengadu 

domba dan lain-lain.”
6
 

Mengingat beberapa aturan dalam berpuasa bukanlah perkara yang mudah, maka 

tidak heran jika banyak yang tidak mampu melewatinya dengan baik. Salah satunya  adalah  

para  muslim  di  Pondok  Pesantren  Langitan.  Pondok Pesantren Langitan merupakan 

salah satu pondok pesantren yang terletak di  kota  Tuban. Letak  geografis  yang berada di 

jalan raya Babat-Tuban dan lokasi pesantren yang berdekatan  dengan pasar Babat, 

menjadikan pondok pesantren ini memiliki tantangan tersendiri. Hal ini karena arus 

keramaian kota dan ditambah latar belakang muslimnya yang berasal dari bermacam-macam 

lapisan masyarakat dari berbagai daerah di Indonesia maupun dari mancanegara.. 

Sebagai seorang muslim tentu dituntut untuk tidak gaptek dan mengikuti  

perkembangan zaman, karena mahasiswa merupakan generasi muda yang nantinya 

dipersiapkan untuk menjadi khalifatullah fi al-ard. Oleh karena itu, penguasaan ilmu 

pengetahuan dan teknologi menjadi suatu keharusan yang tidak bisa ditawar lagi. Hadirnya 

handphone, laptop/notebook, internet, facebook dan segala macamnya memang memberikan 

kemanfaatan dan kemudahan bagi muslim. Selain untuk mempermudah pengaksesan ilmu 

dan memperluas pengetahuan agama yang merupakan kebutuhan yang sangat penting bagi 
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muslim, juga  mempermudah  komunikasi.  Tapi,  jika  kehadirannya  tidak  dikendalikan 

dengan baik, maka yang terjadi justru sebaliknya. Teknologi menjadi salah satu jalan  untuk  

berbagai  macam  penyimpangan walaupun tidak  dalam  arti  yang radikal tapi akan 

memberikan dampak yang negatif bagi muslim. 

Sebagai seorang muslim yang hidup dalam arus globalisasi dan modernisasi tentu 

membutuhkan pengendalian diri dan juga filtrasi. Jika kondisi ini dibiarkan terus-menerus 

maka akan mengalami berbagai penyimpangan sebagaimana yang dialami oleh masyarakat 

modern saat ini. Kehidupan yang cenderung konsumtif dan individualis menjadi gaya 

hidup masyarakat modern. Padahal Islam mengajarkan kesederhanaan, tolong menolong 

dalam kebaikan, persaudaraan, dan juga kepedulian sosial. 

Syahrin Harahap mengutip pendapat Alex Inkeles menggambarkan manusia 

modern sebagaimana berikut: Manusia modern adalah manusia yang memiliki 

kecenderungan menerima gagasan-gagasan baru, kesediaan buat menyatakan pendapat, 

kepekaan   pada   waktu   dan   lebih   mementingkan  waktu   kini   dan mendatang 

ketimbang masa yang telah lampau, rasa ketepatan waktu yang lebih  baik,  keprihatinan  

yang lebih  besar  untuk  merencanakan organisasi  dan  efisiensi,  kecenderungan  

memandang  dunia  adalah sesuatu yang bisa dihitung, menghargai kekuatan ilmu dan 

teknologi, dan keyakinan pada keadilan yang bisa diratakan.
7
 

Masalah yang dihadapi oleh masyarakat modern saat ini adalah persoalan nilai dan 

makna kehidupan. Banyak masyarakat modern yang hidup serba kecukupan tapi merasa 

hidupnya hampa dan tidak bermaka. Oleh karena itu pada akhir abad kedua puluh Danah 

Zohar dan Ian Marshall mencetuskan teori terbarunya  yaitu  tentang  kecerdasan  spiritual.  

Dengan  teori  ini  diharapkan mampu menjawab p ermasalahan yang sedang dihadapi 

masyarakat modern saat ini yaitu tentang nilai dan makna. 

Kecerdasan spiritual atau biasa disebut dengan SQ yang dicetuskan oleh Danah 

Zohar dan Ian Mashall merupakan salah satu cabang dalam psikologi humanistik. Psikologi 

humanistic muncul pada pertengahan abad kedua puluh sebagai  reaksi  terhadap  

behaviorisme  dan  psikoanalisis.  Keduanya  dianggap telah mereduksi manusia sebagai 

mesin atau makhluk yang rendah. Fankl yang merupakan salah satu tokoh aliran psikologi 

humanistic berpendapat bahwa perilaku  manusia  tidak  hanya  akibat  dari  proses  

psikologis  saja,  pemberian makna berada di luar semua proses psikologis.
8
  Persoalan 

makna inilah yang kemudian dikembangkan oleh Danah Zohar dan Ian Marshall dalam 

teorinya Spiritual Quotient (SQ). 

Dari fenomena tersebut, shiam (menahan diri) dari segala tindakan yang 

bertentangan dengan ketentuan agama, akan memunculkan pengendalian diri, melahirkan   

kejujuran,   kepedulian   sosial   juga   kebermaknaan   hidup   serta kesadaran akan 

pengawasan dari yang Maha Mengetahui sehingga tidak akan melakukan hal-hal yang 

menyimpang dari syari’at-Nya. Tapi jika hanya menunggu puasa Ramadhan saja kuranglah 

sempurna. Oleh karena itu, perlu adanya puasa sunnah yang lain untuk mengiringinya, di 

antaranya adalah puasa Senin Kamis sebagaimana yang banyak dilakukan oleh muslim dan 
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kebanyakan orang Islam. Puasa yang dilaksanakan dua kali dalam sepekan ini diharapkan 

mampu menjadi filter yang sangat bagus di tengah arus globalisasi dan modernisasi. Tapi 

jika puasa yang dilaksanakannya benar-benar berkualitas. 

 

Tinjauan Tentang Kecerdasan 

Intelligentia Quotient (IQ) pernah menjadi isu besar pada awal abad kedua puluh. 

Para psikolog menyusun berbagai tes untuk mengukurnya dan tes ini menjadi alat memilah 

manusia ke dalam berbagai tingatan kecerdasan yang kemudian lebih dikenal dengan istilah 

IQ (Intelligence Quotient). Menurut teori ini, semakin tinggi IQ seseorang semakin tinggi 

pula kecerdasannya. 

Begitu banyak macam-macam kecerdasan, bahkan Howard Gardner dari Harvard 

mencetuskan teori Multiple intelligences. Dalam teori tersebut Howard Gardner 

menyatakan bahwa sedikitnya ada tujuh macam kecerdasan, termasuk kecerdasan musical, 

spasial, kinestetis, rasional, dan emosional. Sedangkan Danah Zohar kecerdasan yang 

mungkin jumlahnya tidak terbatas dapat dihubungkan dengan salah satu dari ketiga system 

saraf dasar yang terdapat di dalam otak. Bahkan, semua jenis kecerdasan yang disebut 

Gardner pada hakikatnya adalah varian dari ketiga kecerdasan utama IQ, EQ, dan SQ 

serta pengaturan saraf ketiganya.  Oleh  karena  itu,  dalam  pembahasan  ini  hanya  akan  

dibahas   tiga macam kecerdasan yaitu, IQ, EQ, dan SQ
9
 

1. Intelligentia Quotient (IQ) 

Kecerdasan  intelektual  (IQ)  adalah  kecerdasan  yang  digunakan untuk 

memecahkan masalah secara logika dan strategi berpikir. IQ bekerja menurut jalur  

syaraf  belajar,  menurut  program  yang  telah  ditetapkan,  dan  sesuai dengan aturan 

logika formal. Proses belajar berjalan runtut, tahap demi tahap dan dan tertarik aturan, 

belajar dengan menghafal berpikir seri atau vertical. Perpaduan panca indra dengan otak 

kiri menghasilkan persoalan rasional atau tugas-tugas yang sudah jelas. Pemikiran ini 

berorientasi pada tujuan atau bersifat ‘how to’. Pemikiran ini bersifat logis dan rasional. 

Berpikir seri atau vertical membutuhkan jaringan dari titik ke titik secara akurat. 

Berpikir jenis ini sangat mirirp pada pemprosesan seri yang dilakuakn computer. Hal  in  

berarti,  pemprosesan di  computer berjalan  seperti  pola pemikiran manusia.
10

 

2. Emotional Quotient (EQ) 

Kecerdasan emosional (EQ) dipopulerkan oleh Daniel goleman pertengahan  tahun  

1990-an.  Pola  pikir  ini  menggunakan kekuatan  panca indra dalam menyerap 

informasi dan menggunakan otak kanan dalam bertindak. EQ memberikan kesadaran 

mengenai perasaan diri sendiri dan memahami perasaan orang lain. EQ membuat 

seseorang memilki rasa empati, cinta, motivasi, dan kemampuan menghadapi kesedihan 

atau kegembiraan. Pola berpikir seperti ini disebut pola pikir literal atau asosiatif.
11

 

Keunggulan berpikir asosiatif adalah bahwa ia dapat berinteraksi dengan 

pengalaman dan dapat terus berkembang melalui pengalaman atau eksperimen. Ia  dapat  

                                                             
9
 Danah Zohar dan Ian Marshall, SQ: Memanfaatkan Kecerdasan Spiritual Untuk Berpikir Integralistik 
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mempelajari cara-cara baru melalui pengalam  yang belum pernah dilakukan 

sebelumnya. Pemikiran ini dapat digolongkan pada jenis pemikiran yang dapat megenali 

nuansa dan ambiguitas.
12

  

Sedangkan kelemahan dari pola pikir ini adalah lambat dalam belajar, tidak 

akurat dan cenderung terikat pada kebiasaan dan pengalaman dengan orang lain. Pemikir 

asosiatif bersifat ‘diam’, akibatnya sulit untuk berbagi pengalaman dengan orang lain 

selain itu tidak bias menuliskan suatu rumusan kemudian menyuruh orang lain 

mengerjakannya.
13

 

3. Spiritual Quotient (SQ) 

Kecerdasan spiritual (SQ) adalah kecerdasan untuk menghadapi dan memecahkan 

persoalan makna dan nilai. Yaitu kecerdasan untuk menempatkan perilaku dan hidup 

kita dalam konteks makna yang lebih luas dan kaya, kecerdasan untuk menilai bahwa 

tindakan atau jalan hidup seseorang lebih bermakna jika dibandingkan dengan yang 

lain. SQ adalah landasan yang diperlukan untuk memfungsikan IQ dan EQ secara 

efektif.
14

 

SQ dapat membuat seseorang mampu membedakan suatu hal, baik atau buruk. SQ 

juga memberikan rasa moral, kemampuan menyesuaikan aturan yang kaku, dan 

kemampuan memahami cinta sampai pada batasnya. Cara kerja SQ berpusat pada otak. 

SQ memunkinkan seseorang menyatukan hal yang  bersifat  intra-personal  dan  inter-

personal  serta  dapat  menjebatani kesenjangan antara diri sendiri dengan orang lain. 

Pada akhirnya SQ dapat dapat digunakan untuk mencapai perkembangan diri yang lebih 

utuh.15 

 

Tinjauan tentang Intensitas Puasa Senin Kamis 

1. Pengertian Intensitas 

Dalam   Kamus   Ilmiah   Populer, intensitas   adalah  “kemampuan, kekuatan, 

gigih/tidaknya, kehebatan.”
  

Sementara dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, intensitas 

adalah “keadaan tingkatan atau ukuran intensnya.”
  

Sedangkan  intens  sendiri  berarti  

“hebat  atau  sangat  kuat, bermutu tinggi, bergelora, berapi-api, penuh semangat, 

berkobar-kobar, dan sangat emosional.” 

Dari pengertian tersebut maka dapat dipahami bahwa intensitas merupakan 

tingkatan atau ukuran yang menunjukkan keadaan seperti kuat, tinggi, bergelora, penuh 

semangat, berapi-api, berkobar-kobar (perasaannya) dan sangat emosional yang dimiliki 

oleh seseorang yang diwujudkan dalam bentuk sikap seperti penghayatan yang tinggi 

terhadap apa yang dijalankanya .
16

 

2. Pengertian Puasa 

Hanya sedikit orang yang tahu bahwa selain dapat meningkatkan kualitas takwa 

seseorang, Puasa juga mempunyai banyak faedah, baik bagi kesehatan  jasmani maupun 
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keseimbangan emosi. Karena hal inilah sebetulnya puasa tidak hanya dilakukan oleh umat 

Nabi Muhammad saja, namun seluruh umat. sebelumnya, mulai nabi Adam. 

Bahkan Nabi Dawud telah mempunyai kebiasaan satu hari berpuasa dan satu hari 

setelahnya tidak. Kebiasaan itu dilakukan terus-menerus kecuali pada hari-hari yang 

diharamkan berpuasa. Dalam perkembangannya, puasa ini dinamakan puasa Dawud.17
 Dan 

Nabi menganggap puasa ini sebagai puasa yang paling utama. 

Dalam Lisan al-Arab, kata Puasa (shaum: Arab) bisa berarti sedang-sedang dan 

tengah-tengah, seperti kalimat: hari ini benar-benar puasa, yaitu ketika ia berada di tengah-

tengah hari (siang). Matahari berpuasa, artinya ia tepat berada di tengah hari. Kata puasa 

juga digunakan untuk ketenangan angin. Contoh: angin sedang puasa, artinya ia tenang. 

Sedangkan kata shauman (puasa) dalam surah Maryam ayat 26, artinya adalah membisu, 

tidak berbicara.
18

 

Dalam Mu’jam al-Wasith, kata puasa diartikan sebagai mencegah diri untuk tidak 

berbuat atau berkata sesuatu. Sedangkan kata shama, shauman dan shiyaman artinya 

adalah menahan. Kata shaum dan shiyam bermakna sama. “Kemudian puasa dalam Islam 

dibatasi oleh definisi syariat, yaitu: Menahan diri dari segala sesuatu yang membatalkan, 

baik berupa makan, minum, bersenggama dan lainnya mulai  fajar hingga tenggelamnya 

matahari.” 
19

 

Definisi ini tidak begitu jauh dengan apa yang ada dalam kitab I’anah al Tholibin 

yang mengatakan bahwa puasa adalah menjaga diri dari perkara-perkara  yang 

membatalkan, mulai dari terbitnya fajar hingga tenggelamnya matahari dengan niat yang 

ditentukan.
20  

Adapun kewajiban puasa bagi umat Islam tidak langsung saat nabi menerima 

wahyu tapi diwajibkan pada tahun kedua hijriyah, hal ini sebagaimana yang diterangkan 

dalam kitab Khulashoh Nurul Yaqin karya Syaikh Umar bin Abdul Jabbar.
21

 

3. Pengertian puasa senin-kamis  

Dari pengertian intensitas dan puasa tersebut maka dapat disimpulkan bahwa yang 

dimaksud dengan intensitas puasa adalah: puasa yang dilaksanakan dengan sungguh-

sungguh dan penuh semangat dan keikhlasan untuk  meraih ridha Allah.  Sehingga  tujuan  

utama  dari  berpuasa  yakni menjadi tangga takwa bagi orang-orang yang beriman benar-

benar terwujud,sebagaimana firman Allah dalam QS. Al-Baqarah : 183 sebagai berikut: 

                               

      

“Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan 

atas orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa.” (QS. Al-Baqarah; 183) 
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4. Dasar dasar puasa senin kamis 

Puasa Senin Kamis merupakan puasa sunnah yang sering dilaksanakan oleh Nabi 

Muhammad saw. Sebagaimana yang telah diceritakan dalam beberapa hadits yang 

membahas tentang puasa Senin Kamis, di antara hadist-hadist tersebut adalah: 

 

لََّّ  ق ال  أَنَّ ر   س  لََّّ اُلله ع ل يْهِ و  ِ ص  الُ سُوْل  اللََّّ ضُ الَأعْْ  لِِ  تعُْر  ض  عْ   الخ مِيْسِ ،ف أحُِبُّ أ نْ يعُْر  ثنْ يِْْ و  ي وم  الإ

ائٌِِ  أ نَ  ص  مُذِي.) و  اهُ التُُْ و  (ر 
22
 

 “Bahwa sesungguhnya Rasulullah telah bersabda: Amal-amal diperlihatkan kepadaku 
pada hari Senin dan Kamis, maka aku senang  ketika diperlihatkan  amalku,  aku  
sedang  dalam keadaan berpuasa”. (HR. Tirmidzi).

 

 

مِيس   الخْ  ن  ي صُومُ الِثنْ يِْْ و  لََّّ  كَ  س  ُ ع ل يْهِ و  لََّّ اللََّّ ة  أَنَّ النَّبَِِّ ص  يْر  نْ أَبِِ هُر  َّك  ت صُومُ ع  ن
ِ
ِ ا سُول  اللََّّ ف قِيْل  يَ  ر 

لَّ 
ِ
ا لِكُلِ مُسْلٍَِّ ا م  ُ فِــيِْْ مِيس  ي غْفِرُ اللََّّ الخْ  نَّ ي وْم  الِثنْ يِْْ و 

ِ
مِيْس  ف ق ال  ا الخْ  ا الِثنْ يِْْ و  عُْْم   َ يْنِ ي قُولُ  ر  ِِ َ ا  مُْْ

ا  لِح  تََّّ ي صْط  ة ) ح  اج  اهُ ابْنُ م  و  (ر 
23
 

“Diceritakan dari Abi Hurairah: Bahwasannya Nabi Muhammad SAW sedang berpuasa   
Senin   dan   Kamis.   Abi   Hurairah   bertanya:Wahai Rasulullah apakah Engkau 
berpuasa Senin dan Kamis? Maka Rasulullah bersabda: “Sesungguhnya pada hari Senin 
dan Kamis Allah  mengampuni dosa  setiap  muslim  kecuali  dua  orang  yang 
bermusuhan. Maka Allah berfirman: “Tangguhkanlah keduanya hingga berdamai.” (HR. 

Ibnu Majjah). 
 

نْ  ر   جُلٌ ع  ُ ر  لََّّ   ق ال  لَ  س  ُ ع ل يْهِ و  لََّّ اللََّّ ِ ص  ِ : سُوْلِ اللََّّ سُول  اللََّّ ؟ ق ال  يَ  ر  وْمُ ي وْمِ الِثنْ يِْْ تُ ، : ص  فِيهِ وُلِِْ

َّ القُْرْأ نُ  فِيهِ أُنْزِل  ع لَّ  هُ مُسْلٌَِّ . و  ج  أَخْر 
24 

 “Sesungguhnya Rasulullah SAW pernah ditanya tentang puasa Senin, maka beliau 
menjawab: “Pada hari itu adalah hari di mana aku dilahirkan dan pada hari itu juga aku 
menerima wahyu”.(HR.Muslim) 

 

نْهُ  ضِِ  اُلله ع  ة  ر  يْر  نْ أَبِِ هُر  لََّّ  ق ال  : ع  س  لََّّ اُلله ع ل يْهِ و  سُوْل  اِلله ص  ثنْ يِْْ : أَنَّ ر  تفُْت حُ أ بوْابُ الج نَّةِ ي وْم  الإ

بْدٍ ل يشُِْْكُ  ناءُ ف يُق الُ  وي وْم  الخ مْيِسِ ، ف يُغْف رُ لِكُلِ ع  ْ ب يْْ  أَخِيْهِ شَ  ن تْ ب ينْ هُ و  جُلًا كَ  لَّ ر 
ِ
يْئاً ، ا : بِِلِله ش 

ا  لِح  تََّّ ي صْط  يْنِ ح  ذ  (رواه مسلَّ! )أ نظِْرُوا ه 
25
 

Artinya; Dari Abu Hurairah RA, Bahwa sesungguhnya Rasulullah Saw pernah bersabda 

"Pintu-pintu di surga dibuka pada hari Senin dan Kamis. Maka pada hari itu, akan 

diampuni setiap hamba yang tidak mempersekutukan Allah dengan sesuatu 

apapun, kecuali orang yang diantara dirinya dan saudaranya ada permusuhan. 

                                                             
22

 Abu isa Muhammad Ibn Isa Ibn Sauroh,Jamius Shohih Was Sunan At Tirmidzi, (Beirut: Dar Al -

kutub,2007) Vol. 3, 44. 
23

 Abu Abdullah Muhammad ibn Yazid Al Qozwani Ibnu Majah, Sunan Ibnu Majah, (Beirut: Dar Al -

kutub,2005) Vol. 3, 553. 
24

 Abu isa Muhammad Ibn Isa Ibn Sauroh, Jamius Shohih Was Sunan At Tirmidzi, (Beirut: Dar Al -

kutub,2007), Vol. 1, 46. 
25
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Lalu dikatakan: “Lihatlah kedua orang ini hingga mereka berdamai.” (HR. 

Muslim). 

 

Dari beberapa dalil di atas maka jelaslah bahwa puasa Senin Kamis adalah ibadah 

sunnah yang sering dilaksanakan oleh Nabi. Yang mempunyai banyak fadhilah dan Tidak 

ada dalil yang melarang dan bertentangan dengan kesunnahan puasa Senin Kamis. 

Sementara beberapa hadits yang menunjukkan bahwa puasa itu berpengaruh 

terhadap kecerdasan spiritual adalah : 

ة  أَنَّ ر   يْر  لََّّ   ق ال   ع ن أَبِِ هُر  س  ُ ع ل يْهِ و  لََّّ اللََّّ ِ ص  ــنَّةٌ سُوْل  اللََّّ ُِ امُ  (رواه مسلَّ)  الصِي 
26
 

Artinya; Dari Abu Hurairah RA berkata: Rasululah SAW bersabda: Puasa itu  perisai. 

(HR. Muslim). 

 

لََّّ   ق ال   س  ُ ع ل يْهِ و  لََّّ اللََّّ ِ  ص  سُول  اللََّّ ة  أَنَّ ر  يْر  نْ أَبِِ هُر  نَّةٌ » :ع  ُِ امُ  ي  ِ ائِمًا ف لا  ي رْفثُْ . الصل كُُْ ص  د  ن  أَح  ا كَ  ذ 
ِ
ف ا

ْ لْ ،  ْ ل  يَ  هُ ف ليْ قُلْ و  ات م  ُ أَوْ ش  نِ امْرُؤٌ ق ات لَ 
ِ
ائٌِِ : ف ا نّلِ ص 

ِ
ارِىُّ . «ا اهُ البُْخ  و   ر 

Artinya; Dari Abu Hurairah RA berkata: Rasululah SAW bersabda: Puasa itu  perisai. Dan 

ketika salah satu dari kamu sedang berpuasa maka jangan berkata jelek, atau membuat 

keributan, jika ada salah seorang mengajak berkelahi atau mencaci maki hendaklah 

ia mengatakan: saya sedang berpuasa (HR. Bukhori).
27

 

 

ة  ي قُولُ  يْر  نْ أَبِِ هُر  ِ ع  سُولُ اللََّّ زىِ بِهِ : ق ال  ر  ِْ أَنَ  أَ َّهُ لِِ و  ن
ِ
ي ام  ف ا ِ لَّ الصل

ِ
ُ ا م  لَ   َ لِ ابْنِ أ   .كُُُّ عْ  

واه)   يْْ قِي ر   ( الب 
Artinya; Dari Abu Hurairah RA berkata: Rasulullah SAW bersabda: sesungguhnya semua 

amal Bani Adam dia bisa menghitung pahalanya kecuali puasa,karena puasa itu 

untukku dan aku yang akan membalasnya, (HR. Baihaqi)
28

  

 

Peningkatan Kecerdasan Emosional dan Spiritual dengan Intensitas Puasa Senin Kamis 

1. Puasa dengan Kecerdasan Emosi 

Emosi adalah gerakan kalbu yang terjadi akibat tersentuhnya spiritual seseorang 

begitu pula ketika suatu hati, kasih sayang di dalam hati tersentuh, maka ia dengan serta 

merta akan merasa terharu. Ketika gerakan-gerakan hati bersinggungan dengan sifat-sifat 

keadilan, maka signal pada otak pun mengalami getaran yang sama. Kemungkinan 

terbesar, sikap-sikap yang muncul adalah sikap-sikap kemarahan (apabila melihat ”si 

lemah” di injak-injak haknya) sikap sedih (ketika melihat bencana alam yang menimpa 

rakyat) sikap ingin menolong (pada waktu keadilan tidak berpihak kepada rakyat miskin 

yang kelaparan ). Maka kesimpulannya, ketika suara hati tersentuh, maka situasi yang 

sama berlaku pula pada emosi yaitu getaran emosi. Namun biasanya, banyak orang keliru 

dan tertukar antara keduanya, karena tidak mampu membedakan yang mana suara hati 

dan yang mana dinamakan emosi. 
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Sebuah fenomena besar tentang kehidupan spiritual manusia adalah 

kecenderungan manusia hubungan senantiasa menuju sifat-sifat ilahiah. Manusia lebih 

merasa terharu\bahagia apabila titik spiritualnya tersentuh, dan manusia cenderung ingin 

mengikuti sifat-sifat Allah.          

 

ة   َّشْا ة  الاخِر  لقْ  ثَُُّ اُلله ينُشِْئُ الن لخْ  ا ا  ئٍ ق دِيْرٌ اِنَّ الله  ع لَّ  كُُلِ ش  . قلُْ سِيُرو افِِ ال رْضِ ف انظُْرُوا ك يْف  ب د 

 (۰۲: العنكسوت )
 “Katakanlah,berjalanlah di muka bumi, maka perhatikanlah bagaimana Allah 
menciptakan(manusia) dari permulaannya, kemudian Allah menjadikannya sekali lagi, 
sesungguhnya Allah maha kuasa atas segala sesuatu” 

 

Karena manusia di karuniai tiga kecerdasan secara lengkap yaitu intelektualitas, 

emosiolitas, dan spiritualitas, maka manusia di perintahkan untuk membaca tanda-tanda 

yang ada di dalam diri dan lingkungannya serta kewajiban untuk mengetahui siapa 

Tuhannya
29

.  

Kecerdasan dan emosi spiritual bersumber dari suara-suara hati sedangkan suara-

suara hati itu ternyata cocok dengan nama serta sifat-sifat llahiah yang “terekam” dalam 

jiwa setiap manusia. Sifat-sifat tersebut adalah dorongan ingin mulia, dorongan ingin 

belajar, dorongan ingin bijaksana, dan dorongan lainnya yang bersumber dari asmaul 

husna. Puasa artinya al-Imsak yang berarti menahan,”
  

yakni menahan diri dari hal-hal 

yang membatalkan puasa seperti makan, minum, dan bersenggama sejak terbit fajar 

hingga terbenamnya matahari dengan niat karena Allah dan   disertai dengan syarat-

syarat.”
 
Walaupun pengertian secara bahasa dan istilah demikian, namun puasa yang 

dimaksud tidak hanya sekedar menahan diri dari hal-hal yang membatalkan puasa yang 

sifatnya dzahir saja, lebih dari itu puasa berarti menahan diri dalam arti yang sangat 

luas, yakni menjaga seluruh anggota tubuh kita dari hal-hal yang tidak sesuai dengan 

syari’at-Nya, bahkan bagi orang-orang ahlul ma’rifah puasa juga menghindarkan diri 

dari memikirkan selain-Nya. 

Di samping sebagai tempat untuk menyeimbangkan  dan menyalaraskan hati, 

pikiran dan pelaksanaan, puasa yang merupakan mekanisme yang bisa menambah energi 

baru, yang terakumulasi kumpulan dorongan dahsyat  untuk segera bekarya (beribadah) 

dan mengaplikasikan pemikiranya kedalam alam realita. 

Disinilah letak keseimbangan hidup yang sesungguhnya, keseimbangan antara 

hati dan pikiran, keseimbangan antara pikiran dan tindakan. Keseimbangan ini tidak 

bersifat statis seperti garis yang mendatar, tapi seperti garis yang condong mengarah 

keatas, kegiatan puasa itu sendiri akan meningkatkan dorongn dan energi dari waktu ke 

waktu. 

Pelaksanaan puasa secara rutin akan menciptakan sebuah kebisaan yang akan 

tertanam di dalam jiwa kita, kita akan bisa menjaga sikap, ucapan perbuatan, pikiran 

emosi dan spiritual kita. Maka dari sinilah kita dapat mengetahui bahwa antara 

eksisteasi puasa dengan proses pengembangan kecerdasan emosional dan Kecerdasan 
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Spiritual selalu terjadi saling berkesinambungan dalam mewujudkan generasi cerdas dan 

kreatif serta tangguh dalam keimanan dan ketakwaan. 

2. Religiusitas dan Kecerdasan Spiritual 

Menurut Danah Zohar dalam bukunya Spiritual Quotient, menyatakan bahwa 

kecerdasan spiritual tidak mesti berhubungan dengan agama. Menurutnya  bagi  

sebagian  orang  SQ  mungkin  menemukan  cara pengungkapan  melalui  agama  

formal,  tetapi  agama  tidak  menjamin  SQ tinggi. Banyak orang yang humanis dan 

atheis memiliki SQ yang tinggi, sebaliknya  banyak  orang  yang aktif  beragama  

memiliki  SQ  yang sangat rendah.  Beberapa  penelitian  oleh  psikolog Gordon 

Allport,  menunjukkan bahwa orang memiliki pengalaman keagamaan lebih banyak di 

luar batas- batas arus utama lembaga keagamaan daripada di dalamnya.
30

 

Agama formal adalah seperangkat aturan dan kepercayaan yang dibebankan 

secara eksternal. Ia bersifat top-down, diwarisi dari pendeta, nabi, dan kitab suci  atau 

ditanamkan melalui keluarga dan tradisi. SQ, adalah kemampuan   internal   bawaan   

otak   dan   jiwa   manusia,   yang   sumber terdalamnya  adalah  inti  alam  semesta  

sendiri.  SQ  adalah  fasilitas  yang berkembang selama jutaan tahun, yang 

memungkinkan otak untuk menemukan dan menggunakan makna dalam memecahkan 

persoalan. Perubahan-perubahan pesat  di  dunia  barat  selama  tiga  abad  ini 

mengakibatkan   agama   konvesnsional   harus   berjuang   untuk   menjadi bermakna. 

Kini, SQ harus dimanfaatkan untuk menemukan jalan-jalan baru dan menemukan 

beberapa ekspresi makna yang segar, yaitu sesuatu yang menyentuh dan membimbing 

kita dari dalam.
31

 

SQ adalah kecerdasan yang berbeda di bagian diri yang dalam, berhubungan 

dengan kearifan di luar ego atau atau pikiran sadar. SQ adalah kesadaran yang 

dengannya kita tidak hanya mengakui nilai-nilai yang ada, tetapi kita juga secara kreatif 

menemukan nilai-nilai baru. SQ tidak bergantung pada budaya maupun nilai. Ia tidak 

mengikuti nilai-nilai yang ada, tetapi menciptakan kemungkinan untuk memiliki nilai-

nilai itu sendiri. Sepanjang sejarah manusia, setiap udaya yang dikenal memiliki 

seperangat nilai meskipun nilai-nilai yang spesifik berbeda dari satu budaya dengan 

budaya yang lain. Dengan demikian, SQ mendahului seluruh nilai-nilai spesifik agama 

manapun yang pernah ada. SQ menbuat agama menjadi mungkin (bahkan mungkin 

perlu), tetapi SQ tidak bergantung pada agama.
32

 

3.  Puasa dan Spiritualitas 

Dalam kamus ilmiah populer,spiritualitas berarti kerohanian, kejiwaan, dan  

kehidupan rohani.
33  

Puasa  merupakan bentuk  ibadah  kepada  Allah. Segala ibadah 

yang disandarkan kepada Allah maka akan memberi pengaruh terhadap spiritualitas 

seseorang, termasuk di dalamnya adalah puasa. Dalam buku Spiritualitas Islam: Dalam 

Menumbuh kembangkan Kepribadian dan Kesehatan Mental dipaparkan sebagai 

berikut: 
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Puasa merupakan amalan batin yang disandarkan khusus kepada Allah dan 

bersifat rahasia. Dalam berpusa orang dengan sadar, yakin, dan sabar melatih dirinya 

dalam menahan lapar dan haus, serta menahan keinginan hawa nafsu dalam jangka 

waktu tertentu. Puasa yang dilakukan dengan penuh kesadaran, keimanan, dan 

ketakwaan kepada Allah merupakan benteng yang kukuh bagi pertahanan diri dari 

godaan hawa nafsu. Sifat puasa yang demikian,   orang   yang   berpuasa   memperoleh   

keikhlasan,   kejujuran, kebenaran, ketenangan, dan pengendalian diri (dari hawa nafsu), 

serta peningkatan  kualitas   iman   dan   peningkatan  derajat   ketakwaan   dalam 

hidupnya.
34

 

Dari pemaparan mengenai hikmah puasa Senin Kamis tersebut, maka puasa 

sangatlah berhubungan dengan spiritualitas seseorang, beberapa hubungan antara puasa 

dengan Spiritualitas seseorang tersebut adalah: 

a. Puasa Mampu Mendapatkan Derajat Takwa. 

Takwa  memiliki  banyak  pengertian,  di  antaranya  takut,  (yang berarti 

takut melanggar ketentuan Allah), menjaga atau membentengi diri  dari  berbagai  

dorongan  yang  tercela  dan  perbuatan  mungkar, menjaga diri dari tingkah laku liar 

dan buas rimbawi. Dengan mengucapkan kata bahwa ia berpuasa, berarti ia ingat 

bahwa ia adalah manusia yang baik dan sopan, tidak pantas bertengkar dan 

berkelahi. Ini berarti bahwa manusia membentengi dirinya dari kejahatan yang 

mungkin timbul dari dirinya, pada saat ada rangsangan dari luar yang 

mengungkitnya. 

Dalam melaksanakan ibadah puasa manusia bebas, tidak ada pengawasan 

dari luar, kecuali dari Allah semata. Tidak seorang pun mengetahui,  apakah  

seseorang  itu  puasa  atau  tidak Jika  ia  tidak berpuasa, tidak ada yang tahu, 

hanya takwanya kepada Allah yang mendorongnya untuk benar-benar dan sungguh-

sungguh berpuasa. Dia  sendirilah  yang  mengetahui  rahasia  dirinya,  apakah  ia  

benar berpuasa  atau  tidak.  Ini  berarti  bahwa  dengan  berpuasa  seseorang melatih 

diri untuk jujur dalam pelaksanaan ibadah dan imannya kepada Allah. Dengan 

berulang kalinya latihan tersebut, maka akan tumbuh dan berkembanglah rasa 

takwanya kepada Allah, dia takut dan malu melanggar larangan-Nya. Selanjutnya 

dengan ikhlas ia akan meninggalkan kenikmatan lahiriyah yang bertentangan 

dengan agama. Lebih   jauh   perasaan   diamati,   dan   diawasi   oleh   Allah   akan 

mendorongnya untuk berbuat baik dan menjauhi perbuatan mungkar, keji, dan 

tercela. Ia tidak akan menipu, tidak akan berbuat curang, menyimpang atau 

menggelapkan hak orang lain, dan ia tidak akan mencelakakan atau menganiaya 

orang lain.
35

 

b. Puasa Meningkatkan Keimanan. 

Dalam berpuasa seseorang dilarang melakukan beberapa hal yang biasanya 

dilakukan di hari-hari yang lain. Orang yang sudah terbiasa melakukan  sesuatu  

maka  tidak  mudah  untuk  meninggalkan kebiasaannya tersebut. Maka jika orang 
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yang berpuasa tersebut tidak diiringi dengan keimanan kepada Allah yang kuat bisa 

saja melanggar larangan puasa tersebut. Dengan demikian puasa juga melatih untuk 

peningkatan keimanan seseorang.
36

 

c. Puasa Dapat Melatih Keikhlasan Seseorang. 

Puasa merupakan ibadah yang sifatnya rahasia, sifat rahasia puasa inilah  

yang  menjadikan  orang  yang  berpuasa  hanya  mengharapkan pahala  dari  Allah  

semata.  Ketika  seseorang  hanya  menyandarkan balasan dari Allah semata inilah 

yang akan menjadikan keikhlasan di hatinya.
37

 

d. Puasa Dapat Memberikan Ketenangan Jiwa. 

Puasa merupakan ibadah yang sifatnya rahasia, sifat rahasia puasa inilah  

yang  menjadikan  orang  yang  berpuasa  hanya  mengharapkan pahala  dari  Allah  

semata.  Ketika  seseorang  hanya  menyandarkan balasan dari Allah semata inilah 

yang akan menjadikan keikhlasan di hatinya. 

Puasa memiliki bentuk ruh (jiwa) dan bentuk. Bentuk dari puasa adalah 

menahan diri dari makan, minum, dan bersetubuh dari mulai terbitnya fajar hingga 

terbenamnya matahari yang disertai dengan niat. Sedangkan  ruh  dari   puasa  

adalah   menahan  diri   dari   melakukan perbuatan dosa dan perbuatan haram, serta 

mengerjakan amaliah wajib dan sunnah.
38

 

Dengan  demikian  orang  yang  berpuasa  tidak  hanya  menjalani bentuk 

puasa, tetapi harus memiliki ruh dari puasa yang dilakukannya. Karenanya, puasa 

yang dilakukannya akan diterima oleh Allah dan menjadikannya  termasuk  orang-

orang  yang  suci.  Sebab  orang-orang yang seperti itulah yang dapat mengontrol 

jiwa dan perilakunya. 

Dengan kemampuan ini, secara otomatis orang yang terbiasa berpuasa akan 

mampu mengendalikan diri dan jiwanya. Ia akan merasakan kedamaian dan 

ketenangan hidup di dunia dan akan mendapatkan pahala surga yang terbaik di 

akhirat.
39

 

Jiwa yang tenang adalah jiwa yang terbebas dari dosa dan maksiat. 

Sebaliknya,  orang-orang  yang  terbiasa  melakukan  dosa  dan  maksiat akan 

terganggu jiwanya. Sebab, jiwa setiap manusia tidak menghendaki jasadnya 

melakukan perbuatan-perbuatan yang dilarang oleh Allah. 

Kekuatan  jiwa  untuk  menilai  baik  buruk  suatu  perkara,  sangat mudah 

dimengerti jika kita menyadari bahwa asal jiwa atau ruh manusia adalah  dari  Allah.  

Oleh  karena  itulah,  jiwa  manusia  tidak  akan menerima   perbuatan-perbuatan   

yang   bertentangan   dengan  syariat Allah.   Apabila   jasad   melakukan   perbuatan   

dosa,   jiwanya   akan bergejolak dan tidak tenang karena takut perbuatan yang 

dilakukannya akan diketahui orang lain. 

Oleh sebab itu, jiwa manusia akan merasa tenang dengan berpuasa. Puasa 

akan memberikan banyak pengaruh positif yang bisa dirasakan langsung oleh orang 
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yang melaksanakannya.
40

  

e. Puasa dapat melatih untuk senentiasa merasakan kehadiran Allah. 

Dari hikmah puasa di atas, maka dapat diketahui bahwa orang yang berpuasa 

akan terlatih untuk menyadari bahwa ia senantiasa dalam pengawasan-Nya.  Karena  

dalam  berpuasa  yang  mengatahui  adalah orang yang berpuasa itu sendiri dan juga 

Allah. Walaupun ia berpuara- pura puasa tetap saja Allah sajalah yang menjadi 

pengawasnya apakah ia benar berpuasa ataukah tidak. Dengan demikian akan 

senantiasa terlatih untuk meraskakan kehadiran Allah setiap saat.
41

 

f. Puasa melatih kesabaran 

Puasa Senin Kamis sangat berperan penting dalam menumbuhkan dan 

melatih kesabaran seseorang. Orang yang membiasakan puasa Senin Kamis  dengan  

ikhlas  karena  Allah   akan   sangat  memahami  dan menyadari hakikat puasa. 

Ketika berpuasa harus selalu bersabar untuk mempertahankan kesempurnaan 

ibadah puasanya. Apabila godaan dan tantangan datang mengujinya, ia harus 

menyakinkan dirinya bahwa ia sedang berpuasa. Ia harus bersabar dalam 

menghadapi ujian itu sehingga tidak akan melakukan perbuatan-perbuatan yang 

mengurangi nilai puasanya atau hal-hal yang membatalkanya.
42

 

g. Puasa mendidik untuk berjiwa besar. 

Orang  yang cerdas  ruhaniahnya mampu mema’afkan  dan melupakan 

kesalahan orang lain betapapun pedihnya kesalahan yang pernah diperbuat padanya, 

Orang yang berpuasa dilatih untuk senantiasa bersabar dalam menghadapi hal-hal 

yang mampu memancing amarahnya. Maka ketika ada orang yang menyakitinya dan 

meminta maaf dengan tulus, maka dengan kesabaran dalam hatinya dia mapu 

memaafkan kesalahan orang lain dengan ikhlas.
43

 

h. Puasa melatih kejujuran 

Puasa  Senin  Kamis  adalah  sarana  paling  tepat  untuk  mendidik orang 

muslim. Secara otomatis orang-orang yang membiasakan puasa Senin Kamis 

karena Allah akan terlatih bersikap jujur di manapun ia berada.  Sebab,  tidak  

ada  paksaan  dari  siapapun  untuk  menjalankan puasa tersebut. Orang yang 

ikhlas melaksanakan puasa Senin Kamis akan menyadari bahwa dirinya selalu 

dalam pengawasan Allah. Allah Maha melihat dan selalu mengawasi gerak 

langkahnya.
44

 

5. Puasa dan Kecerdasan Spiritual 

Sebagaimana  sudah  dipaparkan  tentang  kecerdasan  spiritual  di  atas. Maka 

kecerdasan spiritual adalah kecerdasan untuk menghadapi dan memecahkan persoalan  

makna  dan  nilai,  yaitu  kecerdasan  untuk menempatkan perilaku dan hidup kita dalam 

konteks makna yang lebih luas dan kaya, kecerdasan untuk menilai bahwa tindakan atau 
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jalan hidup seseorang lebih bermakna dibandingkan dengan yang lain.
45

 

Puasa  memang  memberi  dampak  yang  positif  terhadap  religiusitas 

seseorang,  namun  tidak  semua  puasa  dapat  meningkatkan  kecerdasan spiritual. 

Hanya puasa yang dilakukan dengan kesucian hati dan kebersihan jiwalah  yang dapat  

menumbuhkan kecerdasan spiritual. Atau  puasa  yang dilakukan dengan melibatkan 

hati nurani. Puasa hati nurani inilah puasa yang sejati yang dapat menjadi instrumen 

penting untuk menyucikan hati. 

 

Penutup 

Pelaksanaan puasa secara rutin akan menciptakan sebuah kebisaan yang akan 

tertanam di dalam jiwa kita, kita akan bisa menjaga sikap, ucapan perbuatan, pikiran emosi 

dan spiritual kita. Maka dari sinilah kita dapat mengetahui bahwa antara eksisteasi puasa 

dengan proses pengembangan kecerdasan emosional dan Kecerdasan Spiritual selalu terjadi 

saling berkesinambungan dalam mewujudkan generasi cerdas dan kreatif serta tangguh 

dalam keimanan dan ketakwaan. 

Puasa bisa memberi  dampak  yang  positif  terhadap  religiusitas seseorang,  namun  

tidak  semua  puasa  dapat  meningkatkan  kecerdasan spiritual. Hanya puasa yang dilakukan 

dengan kesucian hati dan kebersihan jiwalah  yang dapat  menumbuhkan kecerdasan 

spiritual. Puasa  yang dilakukan dengan melibatkan hati nurani merupakan puasa yang sejati 

yang dapat menjadi instrumen penting untuk menyucikan hati. Dengan puasa senin kamis 

maka akan dapat meningkatkan kecerdasan emosional dan spiritual bagi yang melaksanakan 

dengan sungguh-sungguh dan ikhlas hanya karena Allah SWT. 
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