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This research focuses on the study of the concept of qanā’ah and its influence on 
mental health according to Buya Hamka in Tafsir al-Azhar. The purpose of this 
research is to explain how Buya Hamka interprets verses related to qanā’ah and its 
relevance to mental health. The research method used is a qualitative method with a 
library research approach. The primary source of this research is Tafsir al-Azhar by 
Buya Hamka, while secondary sources consist of classical and contemporary tafsir 
books, Sufism books, and Islamic psychology literature. Data analysis was carried out 
using the thematic method (maudhu’i). The results of the study indicate that qanā’ah 
according to Buya Hamka includes five dimensions: accepting willingly for what is 
there, asking for additional sustenance with appropriate efforts, being patient with 
Allah’s provisions, putting one’s trust in Allah, and not being attracted to the deceit of 
the world. This concept, when applied, functions as a self-control mechanism that can 
prevent the emergence of heart diseases such as envy, jealousy, greed, and complaints. 
From an Islamic psychological perspective, contentment can foster inner peace, 
gratitude, optimism, and resilience in the face of life’s difficulties. Thus, contentment 
is not merely a spiritual value but also significantly contributes to achieving individual 

mental health and social harmony. 
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Abstrak 

Penelitian ini berfokus pada kajian mengenai konsep qanā’ah dan pengaruhnya terhadap kesehatan jiwa menurut Buya Hamka 
dalam Tafsir al-Azhar. Tujuan penelitian ini menjelaskan bagaimana Buya Hamka menafsirkan ayat-ayat yang berkaitan dengan 
qanā’ah dan relevansinya bagi kesehatan jiwa. Metode penelitian yang digunakan adalah metode kualitatif dengan pendekatan 
kepustakaan (library research). Sumber primer penelitian ini adalah Tafsir al-Azhar karya Buya Hamka, sedangkan sumber sekunder 
terdiri dari kitab tafsir klasik dan kontemporer, buku-buku tasawuf, serta literatur psikologi Islam. Analisis data dilakukan dengan 
metode tematik (maudhu’i). Hasil penelitian menunjukkan bahwa qanā’ah menurut Buya Hamka mencakup lima dimensi: 
menerima dengan rela atas apa yang ada, memohon tambahan rezeki dengan usaha yang pantas, sabar terhadap ketentuan Allah, 
bertawakal, dan tidak tertarik pada tipu daya dunia. Konsep ini, apabila diterapkan, berfungsi sebagai mekanisme pengendalian 
diri yang dapat mencegah timbulnya penyakit hati seperti iri, dengki, tamak, dan keluh kesah. Dari sisi psikologi Islam, qanā’ah 
mampu menumbuhkan ketenangan batin, rasa syukur, optimisme, serta daya tahan jiwa dalam menghadapi kesulitan hidup. 
Dengan demikian, qanā’ah bukan sekadar nilai spiritual, tetapi juga memiliki kontribusi signifikan terhadap tercapainya kesehatan 

jiwa individu dan keharmonisan sosial. 

Kata Kunci: Buya Hamka, Qanā’ah, Kesehatan Jiwa, Tafsir Al-Azhar 

PENDAHULUAN 
Al-Qur’an adalah kitab suci yang sangat luar biasa dan tak ada keraguan sedikitpun padanya 

(Mawaddah, 2017). Di dalam Al-Qur’an terkandung berbagai macam kisah dan hikmah yang bisa 

dijadikan pelajaran dan petunjuk bagi umat manusia agar senantiasa berada di jalan yang lurus 
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(Humaedah, 2021). Kehidupan manusia pada zaman modern ini tidak mungkin terlepas dari 

berbagai macam permasalahan, mlai dari krisis sosial hingga spiritual (Anggraini, 2019). 

Permasalahan yang terjadi dalam kehidupan merupakan penyebab dari kurangnya memahami 

makna kehidupan. Pemikiran yang berantakan membuat manusia pada rasa tidak pantas dan 

senantiasa tidak puas apa yang dimiliki (Atmaja & Khoerunnisa, 2024). Manusia merupakan 

makhluk yang saling membutuhkan yang mempunyai sifat ingin memiliki sesuatu yang menarik 

dan indah dalam pandangannya secara lahiriah tanpa memperdulikan nilai kegunaan dari sesuatu 

yang diinginkan (Sakunah & Riyanto, 2023). Ketika manusia mendapatkan sesuatu maka ia ingin 

mendapatkan sesuatu yang lebih dari yang dia dapatkan dan juga ingin mendapatkan yang lainnya 

yang lebih menarik, karena salah satu sifat manusia ialah tidak pernah merasa puas dengan apa yang 

dimiliki (Amin, 2021).  

Manusia seharusnya menanamkan perasaan cukup atas apa yang dimiliki, atau yang dalam 

Islam dengan istilah qanā’ah. Secara bahasa, kata qanā’ah   (قناعة)  berasal dari kata qanā’ah (قنع) yang 

memiliki arti merasa puas dengan  yang diterima, rela atas apa yang menjadi bagian (Munawir, 

1997). Memaknai qanā’ah ialah menerima cukup dan qanā’ah itu mengandung lima perkara yaitu: a) 

Menerima dengan rela akan apa yang ada, b) Memohon kepada tuhan tambahan yang pantas dan 

berusaha, c) Menerima dengan sabar akan ketentuan tuhan, d) Bertawakal kepada Tuhan, e) Tidak 

tertarik oleh tipu daya dunia (Hamka, 2019). Konsep qanā’ah menurut Hamka yaitu menerima apa 

adanya tanpa menafikkan ikhtiar (Fabriar, 2020). Qanā’ah juga merupakan perilaku yang cerdas, 

karena seseorang akan pandai menghayati apa yang menimpa dirinya, menghadapi urusan dunianya 

dengan tidak tergesa-gesa (Kamalia, et.al, 2022). Qanā’ah adalah sikap menerima dengan lapang 

dada atas apa yang ada, atas pemberian serta anugerah Allah SWT kepada para hambanya. 

Mensyukuri apapun yang dimiliki meskipun banyak ataupun sedikit dengan tidak iri hati terhadap 

kepada orang lain yang mungkin lebih banyak dari sesuatu yang telah dimilikinya (Abdusshomad, 

2020). Terkait hal ini, Rasululullah saw bersabda :  

ثَ نَا أبَوُ حَصِيٍن عَنم أَبِ صَالِحٍ عَنم أَبِ هُرَي مرَةَ عَ  رٍ حَدَّ ثَ نَا أبَوُ بَكم ثَ نَا أَحْمَدُ بمنُ يوُنُسَ حَدَّ عَلَيمهِ وَسَلَّمَ قاَلَ ليَمسَ المغِنََ    نم النَّبِيِ صَلَّى اللَُّّ حَدَّ
 عَنم كَث مرَةِ المعَرَضِ وَلَكِنَّ المغِنََ غِنََ الن َّفمس 

“Telah menceritakan kepada kami Ahmad bin Yunus telah menceritakan kepada kami Abu Bakr telah 
menceritakan kepada kami Abu Hashin dari Abu Shalih dari Abu Hurairah dari Nabi shallallahu ‘alaihi 
wasallam beliau bersabda: “Bukanlah kekayaan itu karena banyaknya harta, akan tetapi kekayaan itu adalah 

kekayaan jiwa” (Al-Bukhori, no 6446). 

Maksud dari hadis ini bahwa orang yang Qanā’ah itu yang kenyang dengan apa yang ada, 

tidak terlalu berlebihan dan tidak iri  bukan orang yang meminta lebih terus terusan. Karena kalau 

meminta tambah berarti miskin (Hamka, 2019). Qanā’ah tidak membuat manusia melihat dari 

segala tingkatan, baik orang yang berpangkat ataupun pegawai biasa pasti menemui kesulitan 

dengan berbagai macam bentuknya, hanya satu hal yang sama dirasakan yaitu ketidak tenangan 

jiwa (Mushofa, 2022). Untuk mendapatkan ketenangan dan kedaiaman hidup, kebahagiaan batin 

tidak tergantung dari faktor eksternal seperti kondisi ekonomi, sosial, politik, dan budaya (Abullah, 

et.al, 2022,). Namun, ketenangan dan kedamaian hidup tergantung dari kondisi internal masing-

masing individu yaitu bagaimana cara dan sikap yang digunakan untuk menghadapi faktor-faktor 

eksternal yang melingkupi diri tersebut. 
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Kesehatan jiwa adalah kondisi di mana seorang individu dapat berkembang secara fisik, 

mental, spiritual, dan sosial sehingga individu tersebut menyadari kemampuan yang dimiliki, dapat 

megatasi tekanan, dapat bekerja secara produktif, dan mampu memberikan kontribusi untuk 

komunitasnya (Febrianto, et.al, 2019). Kesehatan jiwa ditinjau dari definisi menurut Undang-

Undang Nomor 17 Tahun 2023, pasal 74 ayat (1) adalah suatu kondisi dimana seorang individu 

dapat berkembang secara fisik, mental, spiritual, dan sosial sehingga individu tersebut menyadari 

kemampuan sendiri, dapat mengatasi tekanan, dapat bekerja secara produktif, dan mampu 

memberikan kontribusi untuk komunitasnya (Kemenkes RI, 2018). 

Kesehatan mental merupakan salah satu sub- spesifik dari kondisi kesehatan jiwa secara utuh 

(Wijayanto & Sriharini, 2024). Kesehatan tidak hanya diukur berdasarkan kondisi fisik beserta 

pemenuhannya secara materi, melainkan dilihat juga dari aspek batin atau kejiwaan yang lebih 

bersifat abstrak namun keduanya memiliki korelasi yang tidak dapat saling menegasikan satu sama 

lain (Fitrianita & Torano, 2024). Masalah kesehatan jiwa memiliki dampak yang begitu luas 

terhadap aspek kehidupan, bagi individu maupun komunitas, baik secara sosial, ekonomi, maupun 

hukum (Thahir, et.al., 2023). Apalagi kesehatan jiwa merupakan hal yang penting untuk dijaga 

karena kondisi kejiwaan seseorang yang membuat dirinya mampu memecahkan permasalahan 

hidup yang dihadapi dan terhindar dari gangguan kejiwaan (Yusrani, et.al., 2023). Semua orang 

hidup di dunia pasti ingin menikmati ketenangan dan kedamaian dalam hidup, maka segala sesuatu 

dalam kehidupan haruslah berdasarkan keimanan dan ketakwaan untuk mencapai kebahagiaan di 

dunia dan di akhirat (Hidayah, 2023). 

Hal yang mempengaruhi ketenangan dan kedamaian hidup adalah kesehatan jiwa. Kesehatan 

jiwa menentukan tanggapan seseorang terhadap suatu permasalahan dan kemampuannya untuk 

menyesuaikan diri (Rahmawaty, et.al., 2022). Kesehatan jiwa juga menentukan orang mempunyai 

kegairahan hidup atau tidak bersemangat untuk hidup. Orang yang memiliki jiwa yang sehat tidak 

akan mudah putus asa, pesimis, dan apatis, sebab ia dapat mengahadapi semua rintangan hidup 

dengan tenang (Jannah, 2022). Orang yang memiliki jiwa yang sehat akan mudah beradaptasi, 

berpartisipasi aktif, mampu membawa diri pada setiap perubahan sosial. Gangguan kejiwaan 

menunjukkan adanya kesehatan mental yang tidak baik dalam diri seseorang. Hiruk pikuk 

kehidupan modern saat ini menjadikan manusia kehilangan sisi spiritualitasnya (Aziz, 2022). Dalam 

kondisi yang kejiwaan yang tidak baik. Orang orang seperti ini cenderung selalu menuruti hawa 

nafsunya, pada hal jika dituruti hawa nafsu akan merendahkan pelakunya seharusnya manusia 

kembali kepada fitrahnya, mencari Tuhan melalui agamanya. Sebab, kebutuhan psikis manusia akan 

keimanan dan ketakwaan kepada Allah tidak akan terpenuhi kecuali dengan agama. 

Kajian terdahulu yang menjadi pijakan dalam penelitian ini adalah kajian Ulfah & Istiyani 

(2016) mengenai etika dalam kehidupan modern yang ditinjau dari pemikiran sufistik Hamka. Hasil 

kajian tersebut menunjukkan bahwa tasawuf modern bagi Hamka merupakan implementasi dari 

sifat qanā’ah, ikhlas, siap fakir namun tetap semangat dalam bekerja dengan niat karena Allah. 

HAMKA juga memberikan panduan dalam beretika bagi seseorang berdasarkan profesi masing-

masing. Kajian tentang konsep qanā’ah juga pernah diteliti oleh Irnadia Andriani dan Ihsan Mz 

(2019: 64-73). Sedangkan penelitian ini, jiwa menurut Buya Hamka dalam Tafsir al-Azhar. Tujuan 

penelitian ini menjelaskan bagaimana Buya Hamka menafsirkan ayat-ayat yang berkaitan dengan 

qanā’ah dan relevansinya bagi kesehatan jiwa. 
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Qanā’ah juga terdapat lima sikap mental yaitu harus rela, tawakal, sabar, ikhtiar, dan tidak 

tertarik tipu daya dunia mempunyai fungsi sebagai pengobatan, pencegahan dan pembinaan. 

Sebagai pengobatan, dengan memahami dan mengamalkan ajaran qanā’ah yang didasari pendekatan 

sufistik, seseorang akan mempunyai cara untuk memperbaiki keadaan hati yang tidak baik 

keadaannya. Dengan menjalankan sikap qanā’ah akan mempengaruhi pola pikir seseorang dalam 

menghadapi permasalahan hidup, baik kesenangan maupun kegagalan yang diberikan Allah. Semua 

peristiwa hidup, apabila dihadapi dengan sikap qanā’ah maka akan menjadi obat bagi berbagai 

penyakit jiwa. Sebagaimana yang telah dipaparkan pada latar belakang di atas maka peneliti tertarik, 

untuk mengetahui Qanā’ah dan pengaruhnya terhadap kesehatan jiwa  yang terdapat dalam Al-

Qur’an  di dalam Tafsir Al-Azhar  Karya Buya Hamka. 

METODE PENELITIAN  
Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif. Penelitian ini juga berjenis 

penelitian Pustaka (Library Search). Penulis menggunakan jenis penelitian ini untuk mengeksplorasi 

dan mengidentifikasi informasi dalam hal ini adalah ayat yang membahas tentang Qanā’ah dan 

kesehatan jiwa dalam kitab tafsir Al-Azhar Karya Buya Hamka. Metode pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode telaah Pustaka dengan cara pengelompokan tema 

atau sub tema yang akan penulis bahas dengan cara pelacakan ayat Al-Qur’an yang membahas 

tentang Qanā’ah dan Kesehatan Jiwa. Adapun sumber data primer dalam penelitian Ini adalah ayat 

yang membahas tentang Qanā’ah dalam Kitab Tafsir Al-Azhar Karya Buya Hamka.   

Sumber data Sekunder pada penelitian ini yaitu buku-buku yang membahas tentang Qanā’ah 

dan Kesehatan Jiwa dan data-data pendukung dalam penelitian ini baik berupa, artikel, maupun, 

tulisan ilmiah baik tentang Buya Hamka maupun kitab tafsirnya. Adapun teknik analisis data yang 

penulis gunakan adalah metode analisis deskritif. Dengan analisis ini diharapkan mampu 

memaparkan penafsirkan terminologi qanā’ah menggunakan Tafsir Al-Azhar Karya Buya Hamka 

sehingga diperoleh sebuah kesimpulan yang akurat. Metode Maudhui menurut Al-Farmawi yang 

dipakai juga pada penelitian ini untuk menghimpun ayat-ayat Al-Qur’an yang mempunyai maksud 

yang dengan kata lain sama-sama, membicarakan satu topik masalah dan menyusunnya 

berdasarkan kronologi serta sebab turunnya ayat tersebut (Mulyaden & Fuad, 2021). Metode ini 

mengharuskan seorang penafsir memberikan keterangan atau kejelasan serta mengambil sebuah 

kesimpulan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Ayat-Ayat Terkait Qanā’ah dan Kesehatan Jiwa 

Walaupun kata Qanā’ah tidak disebutkan secara eksplisit dalam Al-Qur’an, namun nilai, 

makna, dan spirit dari Qanā’ah sangat banyak tercermin dalam ayat-ayat Al-Qur’an. Adapun ayat 

tentang qanā’ah sebagai berikut: 

Q.S An-Nisa ayat 32 

تَسَ وَلََ تَ تَمَن َّوما مَا فَ   وَللِنيِسَاۤءِ نَصِيمبٌ مِيَِّا اكم
تَسَبُ وماٍۗ  للِريجَِالِ نَصِيمبٌ مِيَِّا اكم

ُ بهِ بَ عمضَكُمم عَلهى بَ عمضٍٍۗ َ  ضَّلَ اللّيه لِهٍۗ اِنَّ اللّيه َ مِنم فَضم  وَسم  لَُوا اللّيه
ٍۗ
َ بم

ءٍ عَلِيممًا   كَانَ بِكُليِ شَيم
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“Janganlah kamu berangan-angan (iri hati) terhadap apa yang telah dilebihkan Allah kepada sebagian kamu 
atas sebagian yang lain. Bagi laki-laki ada bagian dari apa yang mereka usahakan dan bagi perempuan (pun) 
ada bagian dari apa yang mereka usahakan. Mohonlah kepada Allah sebagian dari karunia-Nya. Sesungguhnya 
Allah adalah Maha Mengetahui segala sesuatu” 

Para mufasir klasik maupun kontemporer menafsirkan ayat ini dengan sudut pandang yang 

beragam, tetapi saling melengkapi dan menguatkan satu sama lain. Al-Ṭabari (2000) menjelaskan 

bahwa larangan dalam ayat ini menegaskan agar manusia tidak mengharap atau menginginkan 

keutamaan yang dimiliki orang lain, baik berupa harta, kedudukan, maupun kelebihan lainnya. 

Sejalan dengan itu Ibn Katsir (1999) menambahkan bahwa Allah membagi rezeki dan keutamaan 

dengan penuh hikmah. Laki-laki memiliki tanggungjawab dan bagian tertentu, begitu pula 

perempuan dengan porsinya masing-masing. Karenanya, manusia dianjurkan untuk bersyukur atas 

bagian yang diterima, lalu memohon tambahan dari Allah. Jika melihat penafsiran Al-Qurṭubi 

(1964) bahwa ayat ini dengan menegaskan bahwa inti larangan adalah menolak sikap iri dan tamak. 

Baginya, ayat ini merupakan penanaman sifat ridha terhadap ketentuan Allah. 

Hamka (1983) dalam Tafsir al-Azhar menghubungkan ayat ini dengan aspek ketenteraman 

jiwa. Ia menekankan bahwa salah satu sumber kegelisahan hidup adalah keinginan untuk memiliki 

kelebihan yang dimiliki orang lain. Menurut Hamka (1983) ayat ini juga mengajarkan qanā’ah, yaitu 

menerima bagian yang telah Allah tetapkan dengan lapang dada. Dengan demikian, tafsir para 

mufasir tersebut saling menguatkan. Adapun Ibn Katsir (1999) menggarisbawahi hikmah 

pembagian Allah,  Al-Qurṭubi (1964) menegaskan nilai ridha dan doa dan juga memproyeksikan 

makna ayat ini pada kesehatan jiwa melalui sifat qanā’ah. ebaikan langsung kepada Allah. 

Q.S An-Nahl ayat 97 

لِحًا ميِن ذكََرٍ أَوم أنُثَىه وَهُوَ مُؤممِنٌ  يِيَ نَّهۥُمَنم عَمِلَ صهَ سَنِ مَا كَانوُا۟ يَ عممَلُونَ حَيَ وهةً طيَيِبَةً ۖ  فَ لَنُحم رَهُم بَِِحم زيَِ ن َّهُمم أَجم   وَلنََجم
“Barangsiapa yang mengerjakan amal saleh, baik laki-laki maupun perempuan dalam keadaan beriman, maka 
sesungguhnya akan Kami berikan kepadanya kehidupan yang baik dan sesungguhnya akan Kami beri balasan 
kepada mereka dengan pahala yang lebih baik dari apa yang telah mereka kerjakan” 

Q.S An-Naḥl ayat 97 ini sering dikaitkan dengan konsep qanā’ah dan kesehatan jiwa sebab 

ayat ini menegaskan bahwa ukuran kebahagiaan bukan semata-mata kemewahan materi, melainkan 

ketenteraman hati yang lahir dari iman, amal saleh, dan ridha terhadap ketentuan Allah. Hal ini 

sesuai dengan penafsiran Al-Baghawi (1997), menafsirkan kehidupan baik dalam ayat ini sebagai 

kehidupan yang penuh keberkahan, rezeki halal, dan qanā’ah. Dengan qanā’ah, seseorang dapat 

menjalani kehidupan yang sederhana namun bahagia.   

Al-Rāzi, (1981) menjelaskan bahwa kebahagiaan hakiki tidak bergantung pada dunia materi, 

melainkan pada kondisi jiwa yang tenteram dan dekat dengan Allah. Oleh karena itu, ḥayātan 

ṭayyibah itu kehidupan spiritual yang penuh ketenangan batin, yang hanya bisa diraih oleh orang 

beriman dan beramal saleh. Adapun Al-Sa’di (2000) menafsirkan kehidupan baik sebagai 

kehidupan yang dipenuhi qanā’ah, hati yang lapang, rezeki yang berkah, serta rasa syukur dalam 

segala keadaan. Ia menegaskan bahwa janji Allah dalam ayat ini mencakup dua dimensi: ketenangan 

hidup di dunia dan pahala besar di akhirat. 

Berdasarkan penafsiran Al-Baghawi (1997) bahwa aspek rezeki halal dan qanā’ah. Adapun 

Al-Rāzi (1981) menyoroti kedalaman spiritual dan ketenangan jiwa, al-Sa’di menekankan syukur 
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dan keberkahan hidup, sementara Hamka (1983) menjelaskan bahwa kehidupan yang baik 

bukanlah hidup dengan harta melimpah, melainkan hidup dengan qanā’ah dan ketenteraman hati. 

Dengan qanā’ah, seseorang akan terhindar dari iri, dengki, dan ketamakan, sehingga jiwanya sehat 

dan bahagia. 

Q.S Al-A’raf Ayat 31 

جِدٍ وكَُلُوا۟   ربَوُا۟ يهَبَنَِٓ ءَادَمَ خُذُوا۟ زيِنَ تَكُمم عِندَ كُليِ مَسم رفُِ وٓا۟ ۚ إنَِّهۥُ لََ يُُِبُّ وَٱشم رفِِينَ  وَلََ تُسم  ٱلممُسم
“Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki) mesjid, makan dan minumlah, dan 
janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan” 

Ibn Katsīr, (1999) menjelaskan bahwa ayat ini memerintahkan agar manusia berpakaian 

indah dan menutup aurat ketika memasuki masjid. Tentang makan dan minum, beliau menegaskan 

bahwa Allah membolehkan manusia menikmatinya, namun melarang sikap isrāf yang akan 

menjerumuskan pada kebinasaan. Adapun Al-Qurṭubī (2002) menyebutkan bahwa isrāf yang 

dilarang dalam ayat ini bukan hanya dalam makanan, melainkan juga dalam pakaian, ucapan, dan 

seluruh aspek kehidupan. Menurutnya, qanā’ah adalah kunci untuk menghindari sifat berlebihan 

(isrāf).  

Al-Ṭabarī (2001), menafsirkan perintah “khudhū zīnatakum” sebagai kewajiban berpakaian 

menutup aurat ketika salat, menegaskan bahwa kesopanan lahiriah mencerminkan kebersihan 

batiniah. Hamka (1983) dalam Tafsir al-Azhar menambahkan dimensi sosial dan psikologis: makan 

dan minum adalah fitrah manusia, maka ayat ini meneguhkan prinsip qanā’ah, yaitu hidup cukup, 

sederhana, dan tidak terikat oleh nafsu berlebih. Dengan demikian, keempat mufasir tersebut 

sepakat bahwa ayat ini meneguhkan prinsip qanā’ah, yaitu hidup sederhana, menjaga kesopanan 

dalam ibadah, dan menikmati rezeki halal secara wajar. 

a) Q.S Hud Ayat 6 

َرمضِ إِلََّ عَلَى  تَ قَرَّهَارزِمقُ هَا وَيَ عملَمُ   ٱللَِّّ وَمَا مِن دَابَّٓةٍ فِِ ٱلْم تَ ومدَعَهَا ۚ كُل   مُسم   فِِ كِتهَبٍ مُّبِينٍ وَمُسم
Dan tidak ada suatu binatang melata pun di bumi melainkan Allah-lah yang memberi rezekinya, dan Dia 
mengetahui tempat berdiam binatang itu dan tempat penyimpanannya. Semuanya tertulis dalam Kitab yang nyata 
(Lauh mahfuzh). 

Terkait Q.S. Hūd ayat 6, bahwa para mufassir memberikan penekanan berbeda dalam 

memahami ayat ini, namun semuanya mengarah pada prinsip tawakal, usaha, dan kesederhanaan 

hidup. Ibn Katsīr (1997) menjelaskan bahwa setiap makhluk, besar maupun kecil, semuanya berada 

dalam jaminan Allah. Tidak ada yang terlupakan, sebab Allah mengetahui tempat tinggal dan 

perjalanan hidupnya, dan semua telah tercatat dalam lauh al-mahfūz. Al-Qurṭubī (2002), menegaskan 

bahwa jaminan rezeki tidak boleh dipahami sebagai alasan untuk meninggalkan usaha.. Ayat ini, 

menurutnya, mengajarkan qanā’ah: menerima dengan tenang ketentuan Allah, sambil terus bekerja 

secara wajar. 

 Shihab, (2002), menafsirkan bahwa rezeki dalam ayat ini mencakup bukan hanya kebutuhan 

fisik, tetapi juga kebutuhan rohani. Keyakinan bahwa Allah menjamin rezeki semestinya 

melahirkan rasa tenang, syukur, dan motivasi untuk berusaha. Hamka (1983) memandang ayat ini 

sebagai sumber ketenangan jiwa: manusia tidak perlu diliputi kecemasan mengenai rezeki, sebab 

Allah sudah menjaminnya. Keempat mufasir tersebut sepakat bahwa Allah menjamin rezeki setiap 

makhluk, sehingga manusia tidak perlu diliputi kecemasan berlebihan tentang kehidupannya, ayat 
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ini mempertegas prinsip qanā’ah, yaitu menerima rezeki dengan penuh keyakinan kepada Allah, 

disertai usaha yang wajar, hidup sederhana, serta rasa syukur yang mendalam. 

Q.S Az–Zukhruf Ayat 32 

نَا    أَهُمم يَ قمسِمُونَ رَحْمَتَ رَبيِكَ ۚ نََمنُ  نَ هُمقَسَمم تٍ لييَِ تَّخِذَ بَ عمضُهُم بَ عمضًا    بَ ي م ن ميَا ۚ وَرَفَ عمنَا بَ عمضَهُمم فَ ومقَ بَ عمضٍ دَرَجهَ يََ وهةِ ٱلدُّ مَّعِيشَتَ هُمم فِِ ٱلْم
ريًّا ٍۗ وَرَحْمَتُ رَبيِكَ خَيْمٌ مِيَِّا يََممَعُون   سُخم

“Apakah mereka yang membagi-bagi rahmat Tuhanmu? Kami telah menentukan antara mereka penghidupan 
mereka dalam kehidupan dunia, dan kami telah meninggikan sebahagian mereka atas sebagian yang lain beberapa 
derajat, agar sebagian mereka dapat mempergunakan sebagian yang lain. Dan rahmat Tuhanmu lebih baik dari 
apa yang mereka kumpulkan 

Q.S. Az-Zukhruf ayat 32 menjelaskan bahwa pembagian rezeki dan kedudukan manusia di 

dunia merupakan ketentuan Allah. Ayat ini menjadi dasar penting bagi lahirnya sikap qanā’ah, 

karena manusia diajak untuk menerima perbedaan dengan syukur dan menjauhi iri hati. 

Sebagaimana (Al-Ṭabarī, 2001) menafsirkan bahwa Allah membagikan rezeki di antara manusia 

sesuai kehendak-Nya. Perbedaan kekayaan, kedudukan, dan keahlian adalah bentuk ujian serta 

mekanisme agar manusia saling melengkapi. Dengan demikian, tidak ada alasan untuk sombong 

atau merasa lebih tinggi, sebab semuanya hanyalah titipan dari Allah. Al-Qurṭubī (2002) 

menjelaskan perbedaan rezeki adalah cara Allah mengatur kehidupan manusia, sehingga yang kaya 

menolong yang miskin, dan yang miskin belajar bersabar. Berdasarkan penafsiran Qutb (2003) 

bahwa distribusi rezeki dan kedudukan bukan hasil usaha manusia semata, melainkan ketetapan 

Allah. Dengan itu, manusia tidak boleh iri. Adapun Hamka (1983) melihat ayat ini bahwa iri hati 

sering muncul karena manusia memandang rezeki hanya dari segi materi. Padahal, Allah telah 

membagi rezeki dengan hikmah-Nya, dan kebahagiaan sejati lahir dari qanā’ah. 

Keempat mufasir tersebut sepakat bahwa Allah-lah yang mengatur pembagian rezeki dan 

kedudukan manusia di dunia. Al-Ṭabarī menyoroti fungsi perbedaan sebagai sarana saling 

melengkapi, al-Qurṭubī menekankan amanah dan tanggung jawab atas kelebihan, Sayyid Qutb 

memandangnya dari sisi sosial dan menolak iri hati, sedangkan Hamka menekankan ketenangan 

batin melalui qanā’ah. Dengan demikian, ayat ini memperkuat prinsip qanā’ah sebagai kunci 

menghadapi perbedaan rezeki: menerima dengan syukur, menghindari kesombongan, serta hidup 

sederhana dan harmonis. 

Qanā’ah Dan Pengaruhnya Terhadap Kesehatan Jiwa Menurut Buya Hamka 

a) Penerapan sifat qanā’ah 

Qanā’ah bukan hanya sebatas konsep teoritis, melainkan sebuah sikap hidup yang menuntun 

manusia menuju ketenangan jiwa, kebahagiaan batin, serta keseimbangan dalam menghadapi 

dinamika kehidupan. Hamka (2015) dalam Tafsir al-Azhar menjelaskan bahwa penerapan sifat 

qanā’ah dapat diwujudkan melalui beberapa konsep utama yang mengajarkan manusia untuk 

menerima ketentuan Allah dengan ridha, tetap berusaha dengan penuh keikhlasan, serta 

menyerahkan hasil akhirnya hanya kepada-Nya. Dengan demikian, qanā’ah menjadi pedoman 

praktis yang membentuk kepribadian seorang muslim agar tidak terjebak dalam sikap serakah, iri 

hati, ataupun kegelisahan yang berlebihan. 
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Penerapan sifat qanā’ah dalam kehidupan sehari-hari tidak hanya bersifat konseptual, tetapi 

merupakan sikap praktis yang membentuk kepribadian seorang muslim menuju ketenangan jiwa 

dan keseimbangan hidup. Hamka (2015) menegaskan bahwa qanā’ah terealisasi melalui lima pilar 

utama, yaitu: menerima dengan rela segala ketentuan Allah, memohon tambahan rezeki dengan 

usaha yang disertai rasa syukur, bersabar atas setiap takdir, bertawakal sepenuhnya kepada Allah, 

serta tidak terjebak pada tipu daya dunia. Kelima aspek ini menunjukkan bahwa qanā’ah bukanlah 

sikap pasif, melainkan perpaduan antara kerelaan hati, kesungguhan usaha, dan penyerahan penuh 

kepada Allah.  

Salah satu faktor penting yang membawa manusia kepada kebahagiaan adalah kesehatan, 

baik kesehatan jiwa maupun kesehatan badan. Jiwa yang sehat akan memancarkan sinar ketenangan 

dan kebersihan, yang pada gilirannya tercermin dalam raut wajah, mata, serta sikap hidup yang 

penuh kesejukan (Hamka, 1990). Sebaliknya, jiwa yang sakit akan melahirkan kemurungan, 

kegalauan, dan berbagai penyakit batin yang berpengaruh pada kondisi fisik. Tubuh pun akan ikut 

lemah, akal menjadi tumpul, dan semangat hidup merosot. Karena itu, menjaga kesehatan jiwa dan 

badan merupakan syarat penting bagi terwujudnya kehidupan yang bahagia. Seseorang perlu 

memperhatikan sebab-sebab yang dapat menumbuhkan kesehatan, sekaligus menjauhi hal-hal yang 

menjerumuskan pada penyakit jiwa. Aspek penting dalam menjaga kesehatan jiwa dan badan yakni 

bergaul dengan orang-orang budiman, membiasakan diri berpikir, menahan syahwat dan amarah, 

bekerja dengan teratur, serta memeriksa cita-cita diri sendiri dapat ditarik kesimpulan bahwa 

kesehatan jiwa tidak hanya ditentukan oleh faktor internal berupa pengendalian diri, tetapi juga 

sangat dipengaruhi oleh lingkungan sosial, kebiasaan berpikir, dan disiplin dalam menjalani 

kehidupan (Arisanti, 2017). 

Pertama, pergaulan dengan orang budiman merupakan fondasi utama yang menumbuhkan 

akhlak mulia, menenangkan jiwa, serta melindungi seseorang dari pengaruh buruk lingkungan. 

Kedua, pembiasaan berpikir secara terus-menerus melatih akal agar tajam, kritis, dan mampu 

mengambil hikmah, sehingga jiwa terbebas dari kebingungan dan kelemahan mental. Ketiga, 

pengendalian syahwat dan amarah merupakan kunci penjagaan batin, karena keduanya bila 

diarahkan dengan benar berfungsi melindungi kehidupan, namun bila dibiarkan justru menjadi 

sumber kehancuran jiwa. Keempat, bekerja dengan teratur dan menerapkan disiplin diri melalui 

pertimbangan akal serta “hukuman batin” menciptakan keseimbangan antara dorongan hawa nafsu 

dengan tuntunan akal. Keseimbangan ini melahirkan ketenangan jiwa sekaligus berdampak positif 

pada kesehatan fisik. Kelima, memeriksa cita-cita dan kelemahan diri dengan bantuan sahabat sejati 

maupun kritik musuh menjadi instrumen penting dalam membangun kesadaran diri, menjaga 

kemurnian niat, serta memperkuat kesehatan batin (Irwanto, 2021). 

 Dengan demikian, keseluruhan aspek tersebut menunjukkan bahwa kesehatan jiwa dan 

badan merupakan hasil integrasi antara pengendalian diri, pendidikan akhlak, lingkungan pergaulan 

yang baik, serta keterbukaan terhadap introspeksi. Kehidupan yang seimbang lahir dari upaya 

menyatukan dimensi akal, jiwa, dan iman, sehingga tercapai kemuliaan pribadi, ketenangan batin, 

dan kebahagiaan lahir. 

b) Pengaruh Qanā’ah terhadap Kesehatan Jiwa 

Qanā’ah merupakan salah satu nilai spiritual penting dalam ajaran Islam yang menekankan 

sikap menerima, merasa cukup, dan ridha terhadap pemberian Allah tanpa meninggalkan ikhtiar. 
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Konsep ini tidak hanya berkaitan dengan moralitas, tetapi juga berdampak langsung pada kondisi 

psikologis manusia. Dalam konteks kesehatan jiwa, Qanā’ah dipandang sebagai salah satu bentuk 

terapi ruhani yang dapat menenangkan batin dan menjaga stabilitas mental. Gangguan jiwa, baik 

ringan maupun berat, seringkali berakar pada ketidakpuasan, ambisi berlebihan, iri hati, stres, serta 

kekecewaan mendalam. (Meldi, et.al., 2025). 

Dalam perspektif psikologi, hal ini relevan dengan gangguan jiwa ringan (seperti stres dan 

kecemasan) yang dapat ditenangkan melalui dzikir, serta gangguan jiwa berat (seperti skizofrenia 

dan bipolar) yang tetap memerlukan terapi medis, namun dapat terbantu dengan nilai spiritual 

sebagai penguat jiwa. Terkait hal ini,  Hamka (1990) menjelaskan bahwa kebahagiaan dapat dicapai 

dengan beberapa faktor. Salah satu faktornya yaitu kesehatan yang terdiri dari kesehatan jasmani 

dan kesehatan rohani. apabila keadaan jiwa sehat, maka dengan sendirinya akan memancarkan 

kesehatan itu pada mata, dari mata memancar cahaya yang terang, muncul dari jiwa yang tidak sakit. 

Kesehatan badan juga akan membuka pikiran, mencedaskan akal, dan menyebabkan kebersihan 

jiwa. Persaingan hidup yang kompetitif membuat manusia mudah terganggu kondisi kejiwaannya. 

Kondisi kejiwaan atau rohani manusia sangat penting dalam kehidupan. fungsi kejiwaan lain seperti 

pikiran, perasaan, pandangan, dan keyakinan.  

Lebih jauh, konsep qanā’ah yakni sikap menerima, merasa cukup, dan ridha terhadap 

ketetapan Allah dapat memperkuat efek dzikrullah. Qanā’ah membantu individu mengurangi 

ketidakpuasan, kecemasan, dan putus asa, sehingga menjadi faktor protektif bagi kesehatan jiwa 

(Kamalia, et.al., 2022).. Dengan demikian, dzikrullah dan qanā’ah bersama-sama berfungsi sebagai 

pondasi spiritual dalam pencegahan maupun pemulihan gangguan jiwa, baik ringan maupun berat. 

Dengan demikian, qanā’ah bukan hanya konsep moral, melainkan sarana pengobatan jiwa yang 

dapat melengkapi terapi medis modern. 

Penyakit jiwa ringan merupakan kondisi psikologis yang tidak sampai merusak fungsi akal 

dan kesadaran secara menyeluruh, tetapi cukup mengganggu keseimbangan emosional dan kualitas 

hidup sehari-hari. Kondisi ini sering bersifat sementara, muncul episodik, dan dapat dipulihkan 

melalui pendekatan psikologis, sosial, maupun spiritual. Dalam psikologi klinis, gangguan jiwa 

ringan biasanya meliputi stres, kecemasan, depresi ringan, serta gangguan penyesuaian (adjustment 

disorder) (Vitoasmara, et.al., 2024). Faktor penyebabnya bisa berasal dari tekanan sosial, masalah 

ekonomi, konflik keluarga, atau tuntutan pekerjaan yang tinggi. Beberapa bentuk gangguan jiwa 

yang bisa dihilangkan dengan qanā’ah:  

1) Stres psikologis dan depresi ringan 

Stres muncul ketika tuntutan hidup melebihi kapasitas individu untuk menghadapinya. 

Gejala umumnya berupa kegelisahan, sulit tidur, mudah marah, dan kelelahan mental. Qanā’ah 

memberi perspektif baru dengan mengajarkan penerimaan diri dan menerima keterbatasan 

manusia di hadapan Allah. Hal ini dapat menurunkan ketegangan karena individu tidak terbebani 

oleh ambisi berlebihan (Saputro, et.al., 2017). Selain itu stres dapat menyebabkan depresi ringan 

karena kesedihan yang berlangsung cukup lama, ditandai dengan hilangnya motivasi, rasa bosan, 

dan penurunan minat, tetapi tidak sampai mengganggu realitas hidup. Qanā’ah berfungsi mengisi 

kekosongan jiwa dengan makna spiritual, menumbuhkan rasa syukur, serta memperkuat daya 

tahan emosional. Dengan demikian, qanā’ah dapat dipandang sebagai mekanisme coping spiritual 

yang membantu individu menghadapi tekanan hidup tanpa kehilangan keseimbangan psikologis 
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Menurut Hamka (2015), penyakit stress bisa menghilangkan stress psikologis dengan 

qanā’ah, sebab telah merasa cukup dengan apa yang ada serta tidak meminta-minta karena dapat 

merendahkan derajatnya. Apalagi qanā’ah perspektif membuat manusia terima dan bersyukur 

terhadap nikmat yang telah Allah anugerahkan, dan “tidak berdiam diri” maksudnya adalah setiap 

orang dalam kehidupannya juga harus tetap giat bekerja sebab setiap orang yang masih diberikan 

kehidupan tidak boleh berdiam diri di dalam rumahnya, sehingga tidak terjadi stres. 

2) Kecemasan (anxiety disorders) 

Kecemasan ditandai oleh rasa takut berlebih terhadap ancaman yang belum tentu  nyata, 

disertai gejala fisik seperti jantung berdebar, ketegangan otot, dan rasa tidak aman. Hamka (2015), 

menjelaskan qanā’ah menumbuhkan sikap tawakal dan keyakinan bahwa Allah telah mengatur 

segala sesuatu, sehingga individu lebih tenang dan mampu mengendalikan rasa cemas. Qanā’ah 

juga mengingatkan manusia dari hasrat yang melampaui batas sehingga kecemasan atas tercapai 

atau tidakkeinginannya dapat terkendalikan. Ia tidak menyibukkan hatinya dengan hasratnya itu 

melainkan menyibukkan dirinya mensyukuri nikmat yang ada. Qanā’ah tidak dapat menggantikan 

pengobatan medis, tetapi dapat menjadi penopang penting: membantu pasien menerima kondisi 

dirinya sehingga mengurangi perlawanan batin, menguatkan keluarga agar sabar dan ikhlas dalam 

merawat pasien, serta menumbuhkan rasa optimisme bahwa ujian adalah bagian dari takdir Allah. 

3) Rasa rendah diri (inferiority complex) 

Perasaan kurang berharga dan tidak mampu dibandingkan orang lain dapat menimbulkan 

depresi ringan dan isolasi sosial. Dengan Qanā’ah, individu diarahkan untuk menilai dirinya bukan 

berdasarkan status sosial atau materi, melainkan dari ketaatan dan kedekatan kepada Allah. Hal 

ini meningkatkan harga diri dan mengurangi kecenderungan membandingkan diri dengan orang 

lain. Qanā’ah menurut perspektif Hamka (2015), mewajibkan setiap orang untuk percaya diri dan 

memasrahkan jalan kehidupannya sehingga suka meminta-minta bantuan orang lain karena telah 

memiliki kepercayaan pada diri sendiri. Bagi orang yang benar-benar qanā’ah, akan selalu berada 

dalam bimbingan Allah, sehingga percaya akan dirinya sendiri dan dia menjalani kehidupannya  

sesuai dengan ketentuan-Nya.  

4) Iri hati dan dengki 

Perasaan tidak puas dan tersiksa ketika orang lain mendapat  nikmat. Gejalanya berupa 

kebencian, kegelisahan, dan perasaan gagal. Qanā’ah mendorong syukur dan penerimaan, 

sehingga hati   menjadi lapang, tenang, dan bebas dari penderitaan batin akibat iri. Menurut 

Hamka (2019) orang yang qanā’ah bukanlah orang yang pasif dan tidak memiliki ambisi hidup. 

Justru, orang yang qanā’ah adalah mereka yang giat berusaha namun tetap menerima dengan 

lapang dada segala hasil yang diberikan Allah. Orang yang qanā’ah tidak meratapi kekurangan 

materi, tidak iri terhadap rezeki orang lain, dan tidak mengeluh terhadap takdir yang 

menimpanya. Ia yakin bahwa apa yang Allah berikan adalah yang terbaik, dan dengan itu ia 

merasa cukup serta tenang dalam menjalani hidupnya (Al-Ghazali, 2005). Menurut Hamka (2019) 

sikap qanā’ah, membuat hati manusia menjadi ikhlasan dan kerelaan hati dalam menerima apa 

yang telah dikaruniakan Tuhan dengan selalu berusaha secara maksimal, sehingga sikap iri hati 

dan dengki tidak ada pada diri manusia.  

5) Skizofrenia 
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Gangguan jiwa ini termasuk gangguan jiwa berat karena serius memengaruhi fungsi 

kognitif, emosi, dan perilaku sehingga mengganggu realitas hidup, pekerjaan, dan hubungan 

sosial  (Kurniawan & Noviza, 2017). Dalam terminologi psikiatri modern, gangguan ini masuk 

ke dalam kategori severe mental disorders, seperti skizofrenia, bipolar, dan depresi 

mayor.Ditandai oleh halusinasi, delusi, serta gangguan berpikir sehingga pasien kehilangan 

kontak dengan realitas. Qanā’ah tidak bekerja langsung pada pasien, tetapi pada keluarga dan 

lingkungan, dengan menumbuhkan kesabaran, penerimaan, serta dukungan spiritual untuk 

merawat pasien secara konsisten. Berdasarkan pendapat Hamka (2019) tentang memaknai 

qanā’ah, peneliti menyimpulkan bahwa Qanā’ah bisa mencegah penyakit ini karena manusia telah 

bisa menerima cukup segala apa yang telah diberikan Allah swt. Sikap Qanā’ah  membuat manusia 

senantiasa memohon kepada tuhan tambahan yang pantas dan mengiringinya dengan berusaha. 

6) Gangguan psikotik lain (psychotic disorders) 

Ditandai dengan kehilangan realitas, keyakinan salah (delusi), serta perilaku dan pikiran 

kacau. Dalam kondisi ini, qanā’ah kembali berfungsi terutama pada keluarga dan pendamping, 

agar mereka mampu menerima kenyataan dan terus memberi dukungan, bukan putus asa atau 

menyalahkan. Dalam konteks gangguan jiwa  ini, qanā’ah berfungsi langsung sebagai penenang 

jiwa (tranquilizer spiritual), membantu individu mengatasi stres, kecemasan, dan rasa iri dengan 

membangun sikap penerimaan, syukur, dan tawakal. Qanā’ah lebih berperan sebagai terapi 

pendukung (Hamka, 2019). Ia memberikan kekuatan spiritual bagi pasien maupun keluarga, agar 

tidak larut dalam keputusasaan dan tetap konsisten menjalani pengobatan medis. Dalam 

perspektif psikologi modern, Qanā’ah dapat dikategorikan sebagai bentuk coping religius-positif 

yang terbukti meningkatkan resiliensi, ketenangan batin, dan dukungan sosial. Dengan demikian, 

integrasi Qanā’ah ke dalam pendekatan psikologi dan psikiatri dapat memperkaya strategi 

penyembuhan yang lebih holistik: menggabungkan dimensi medis, psikologis, dan spiritual 

(Saputro, et.al., 2017).  

Implikasi Qanā’ah Dalam Kehidupan Sehari-Hari 

Qanā’ah merupakan salah satu konsep penting dalam ajaran Islam yang mengandung makna 

merasa cukup dan bersyukur atas segala nikmat yang telah diberikan oleh Allah SWT. Konsep ini 

tidak hanya bersifat spiritual, tetapi juga memiliki dampak yang signifikan dalam berbagai aspek 

kehidupan manusia, baik secara individu maupun sosial. Dalam konteks kehidupan modern yang 

penuh dengan tantangan dan godaan konsumtif, penerapan qanā’ah menjadi sangat relevan untuk 

menciptakan keseimbangan hidup yang sehat dan harmonis (Arisanti, 2017). Salah satu implikasi 

paling nyata dari qanā’ah adalah bagaimana seseorang mengelola keuangannya.  

Dalam kehidupan sehari-hari, sikap qanā’ah mengajarkan individu untuk merasa cukup 

dengan apa yang dimiliki dan tidak terjebak dalam siklus konsumsi berlebihan (Kamalia, et.al, 

2022). Sikap ini sangat penting mengingat tekanan sosial dan iklan yang terus-menerus mendorong 

konsumsi barang dan jasa yang tidak selalu dibutuhkan. Dengan menerapkan qanā’ah, seseorang 

akan lebih mampu mengendalikan keinginannya, sehingga pengeluaran dapat disesuaikan dengan 

kebutuhan yang esensial. Hal ini juga menghindarkan individu dari jeratan utang konsumtif yang 

dapat menimbulkan masalah finansial jangka panjang.  

Prinsip ini sejalan dengan ajaran Islam yang melarang israf (pemborosan) dan mendorong 

umatnya untuk hidup sederhana. Contohnya, seseorang yang menerapkan qanā’ah dalam 
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pengelolaan keuangan akan lebih memilih untuk menabung dan berinvestasi daripada 

menghabiskan uang untuk barang-barang mewah yang tidak memberikan manfaat jangka panjang. 

Sikap ini tidak hanya menjaga kestabilan finansial pribadi, tetapi juga memberikan ketenangan batin 

karena tidak terjebak dalam tekanan materialisme (Meldi, et.al, 2025). Selain aspek materi, qanā’ah 

juga memiliki implikasi penting dalam menjaga kesehatan mental dan emosional. Dalam kehidupan 

modern, banyak orang mengalami stres, kecemasan, dan perasaan tidak puas akibat perbandingan 

sosial dan keinginan yang tidak pernah berakhir. Sikap qanā’ah mengajarkan seseorang untuk 

menerima dan mensyukuri apa yang dimiliki, sehingga mengurangi perasaan iri dan cemburu 

terhadap orang lain (Fabriar, 2020). 

Dengan demikian, qanā’ah dapat menjadi salah satu strategi efektif untuk meningkatkan 

kesehatan mental dan mengurangi risiko gangguan psikologis. Misalnya, seseorang yang merasa 

cukup dengan pekerjaannya dan penghasilannya akan lebih mudah merasa bahagia dan tidak 

mudah tertekan oleh tekanan sosial untuk selalu “lebih”. Sikap ini juga membantu membangun 

ketahanan mental dalam menghadapi berbagai tantangan hidup. Qanā’ah tidak hanya berdampak 

pada individu, tetapi juga pada hubungan sosial. Sikap merasa cukup dan bersyukur mendorong 

seseorang untuk lebih mudah berbagi dan membantu sesama. Ketika seseorang merasa cukup 

dengan apa yang dimilikinya, ia tidak takut kehilangan jika memberikan sebagian dari hartanya 

kepada orang lain yang membutuhkan. Hal ini memperkuat solidaritas sosial dan menciptakan 

masyarakat yang lebih harmonis dan inklusif. 

Dalam konteks global saat ini, qanā’ah juga memiliki relevansi yang besar terhadap isu 

keberlanjutan lingkungan. Konsumsi berlebihan dan pemborosan sumber daya alam menjadi salah 

satu penyebab utama kerusakan lingkungan dan perubahan iklim. Dengan menerapkan qanā’ah, 

individu dan masyarakat diajarkan untuk hidup sederhana, menghindari pemborosan, dan 

menggunakan sumber daya secara bijak (Fabriar, 2020). Sikap qanā’ah mendorong pola hidup yang 

ramah lingkungan, seperti mengurangi sampah, menggunakan barang secara efisien, dan memilih 

produk yang berkelanjutan. Hal ini sejalan dengan prinsip Islam yang menekankan tanggung jawab 

manusia sebagai khalifah di bumi untuk menjaga kelestarian alam (Kamalia, et.al, 2022). 

Contohnya, seseorang yang menerapkan qanā’ah akan lebih memilih untuk memperbaiki barang 

yang rusak daripada membeli yang baru, menghemat energi, dan mengurangi konsumsi plastik 

sekali pakai. Sikap ini tidak hanya menguntungkan lingkungan, tetapi juga menghemat pengeluaran. 

Selain dampak praktis, qanā’ah juga berperan penting dalam pengembangan karakter dan 

spiritualitas seseorang. Sikap merasa cukup dan bersyukur merupakan manifestasi dari keimanan 

yang kuat dan kesadaran akan ketergantungan manusia kepada Allah SWT. Dengan qanā’ah, 

seseorang belajar untuk menerima takdir dengan lapang dada dan tidak mudah putus asa. Hal ini 

membentuk karakter yang sabar, tawakal, dan rendah hati (Arisanti, 2017). Qanā’ah juga 

mengajarkan untuk tidak sombong dan tidak merasa lebih baik dari orang lain hanya karena harta 

atau status sosial. Dalam kehidupan sehari-hari, sikap ini tercermin dalam cara seseorang 

menghadapi kesulitan, berinteraksi dengan orang lain, dan menjalankan ibadah (Saputro, et.al., 

2017).  Dari pengelolaan keuangan yang bijak, peningkatan kesehatan mental, penguatan solidaritas 

sosial, kontribusi terhadap keberlanjutan lingkungan, hingga pengembangan karakter dan 

spiritualitas, qanā’ah menjadi prinsip yang sangat relevan untuk membangun kehidupan yang 

seimbang dan harmonis. Penerapan qanā’ah tidak hanya membawa manfaat bagi individu, tetapi 
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juga bagi masyarakat dan lingkungan secara keseluruhan. Oleh karena itu, penting bagi setiap 

individu untuk memahami dan mengamalkan nilai qanā’ah dalam kehidupan sehari-hari sebagai 

bagian dari upaya membentuk masyarakat yang lebih baik dan berkelanjutan.  

KESIMPULAN 
Pentingnya mengkaji penelitian terkait qanā’ah agar bisa memahami makna dari qanā’ah. 

Sebab jika manusia memiliki sifat qanā’ah, maka akan ditemukannya kepuasan jiwa, kesyukuran, 

ketentraman hati, dan kekayaan batin, serta sebagai penangkal sifat tamak dan keserakahan yang 

dapat menjerumuskan manusia pada perbuatan dosa. Dengan sikap qanā’ah, seseorang akan merasa 

cukup dengan rezeki yang diberikan Allah SWT, memiliki harga diri, dan tidak terjerumus dalam 

ambisi duniawi sebab dalam perspektif Hamka, qanā’ah dapat dipahami sebagai bentuk terapi 

spiritual yang mendukung stabilitas mental. Hasil penelitian menunjukkan adanya keterkaitan erat 

antara nilai qanā’ah dan konsep kesehatan jiwa. Al-Qur’an dan hadis memberikan dasar teologis 

bahwa ketenteraman batin akan diperoleh melalui kesadaran untuk merasa cukup dan ridha 

terhadap pembagian Allah. Buya Hamka menekankan bahwa orang yang qanā’ah akan memiliki 

“kekayaan jiwa” (ghina al-nafs) meskipun secara material mungkin sederhana. Hal ini membuktikan 

bahwa qanā’ah memiliki kontribusi penting tidak hanya dalam dimensi teologis, tetapi juga dalam 

dimensi psikologis, etis, dan sosial. 
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