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ABSTRACT 

The concept of ego in human personality has become the focus of study in various disciplines, including 

psychology and Islamic studies. In the perspective of the Quran, the ego is closely related to the concept of nafs 

(soul) which consists of three levels: an-nafs al-ammarah (soul that inclines to evil), an-nafs al-lawwamah (soul 

that regrets itself), and an-nafs al-muthma'innah (calm soul). This study aims to explore how the Quran views the 

ego and its relevance to mental health and personality development in the modern era. Through desk research 

and descriptive analysis, this article finds that understanding and controlling the ego in accordance with the 

teachings of the Quran can improve the psychological well-being of individuals. The results show that spiritual 

practices such as muhasabah and worship play an important role in balancing psychological and spiritual 

aspects, so that individuals can achieve inner peace and well-being. 
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 ABSTRAK 

Konsep ego dalam kepribadian manusia telah menjadi fokus kajian dalam berbagai disiplin ilmu, termasuk 

psikologi dan kajian keislaman. Dalam perspektif Al-Quran, ego terkait erat dengan konsep nafs (jiwa) yang 

terdiri dari tiga tingkatan: an-nafs al-ammarah (jiwa yang condong pada keburukan), an-nafs al-lawwamah (jiwa 

yang menyesali diri), dan an-nafs al-muthma'innah (jiwa yang tenang). Penelitian ini bertujuan untuk 

mengeksplorasi bagaimana Al-Quran memandang ego dan relevansinya terhadap kesehatan mental serta 

pengembangan kepribadian di era modern. Melalui metode penelitian kepustakaan dan analisis deskriptif, artikel 

ini menemukan bahwa pemahaman dan pengendalian ego sesuai ajaran Al-Quran dapat meningkatkan 

kesejahteraan psikologis individu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa praktik spiritual seperti muhasabah dan 

ibadah berperan penting dalam menyeimbangkan aspek psikologis dan spiritual, sehingga individu dapat 

mencapai kedamaian batin dan kesejahteraan hidup.  

 

Katakunci: Psikologi; Ego; Nafs; Al-Quran 
 

 

 

 

 

 

 
Vol. 2 No. 2, Tahun 2025 
Doi: 10.32672/mister.v2i2.3052                                                                  
Hal. 2916-2927 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://jurnal.serambimekkah.ac.id/index.php/mister/submission/wizard


 
 

 
Eksplorasi Konsep Ego dalam Al-Quran:  

Perspektif Psikoanalisis dan Spiritualitas 

(Heri Kurniawan, et al.) 

 
 

   e-ISSN 3032-601X & p-ISSN 3032-7105 

    

 

 

Vol. 2 No. 2 Tahun 2025 Hal : 2916-2927                         2917 

 PENDAHULUAN 

Ego merupakan salah satu aspek fundamental dalam kepribadian manusia yang telah menjadi 

kajian mendalam dalam berbagai disiplin ilmu, termasuk psikologi dan kajian keislaman. Dalam perspektif 

Al-Quran, konsep ego memiliki dimensi yang kompleks dan berkaitan erat dengan konsep nafs (jiwa) yang 

merupakan esensi dari keberadaan manusia (Zaprulkhan, 2018). Pemahaman tentang ego dalam Al-Quran 

tidak dapat dipisahkan dari tiga tingkatan nafs yang disebutkan secara eksplisit: an-nafs al-ammarah bi as-

su' (jiwa yang condong pada keburukan), an-nafs al-lawwamah (jiwa yang menyesali diri), dan an-nafs al-

muthma'innah (jiwa yang tenang) (Rasyid & Bukhari, 2019). 

Kajian mengenai ego dalam perspektif Al-Quran menjadi semakin relevan di era modern ini, di 

mana permasalahan-permasalahan psikologis dan spiritual semakin kompleks. Fenomena meningkatnya 

kasus depresi, kecemasan, dan gangguan mental lainnya yang berkaitan dengan ego yang tidak seimbang 

menjadi indikator pentingnya pemahaman yang mendalam tentang konsep ego dalam perspektif Al-Quran 

(Hidayat & Rahman, 2020). Al-Quran sebagai pedoman hidup umat Islam memberikan panduan 

komprehensif tentang bagaimana mengelola dan menyeimbangkan ego untuk mencapai kesehatan mental 

dan spiritual yang optimal. 

Studi tentang ego dalam Al-Quran juga menunjukkan bahwa terdapat korelasi yang signifikan 

antara pemahaman konsep ego dalam Al-Quran dengan kesejahteraan psikologis individu. Penelitian yang 

dilakukan oleh Mustofa (2021) mengungkapkan bahwa individu yang memahami dan mengaplikasikan 

konsep pengendalian ego sesuai ajaran Al-Quran menunjukkan tingkat resiliensi dan kesejahteraan 

psikologis yang lebih tinggi dibandingkan dengan yang tidak. Hal ini berkaitan dengan bagaimana 

pemahaman terhadap pengendalian nafsu dan penerimaan diri melalui prinsip-prinsip Al-Quran dapat 

mengurangi stres dan meningkatkan ketenangan batin. Lebih lanjut, Zainuddin (2020) menjelaskan bahwa 

integrasi ajaran Al-Quran dalam kehidupan sehari-hari memungkinkan individu untuk memiliki kontrol diri 

yang lebih baik, yang pada gilirannya mempengaruhi keseimbangan mental dan emosional. Selain itu, studi 

oleh Al-Farabi (2019) mengidentifikasi hubungan antara pemahaman spiritual dengan pengurangan 

kecemasan dan depresi, yang merupakan hasil langsung dari pengelolaan ego melalui latihan ibadah dan 

refleksi diri. Konsep ini sejalan dengan teori psikologi positif yang menekankan pentingnya pengelolaan 

emosi dan kekuatan batin untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis (Seligman, 2011). Oleh karena itu, 

penelitian ini tidak hanya menawarkan wawasan tentang pengendalian ego dalam Al-Quran, tetapi juga 

menghubungkannya dengan praktik kesehatan mental yang dapat diterapkan oleh individu dalam 

kehidupan modern. 

Artikel ini bertujuan untuk mengeksplorasi secara mendalam bagaimana Al-Quran memandang 

konsep ego. Melalui pendekatan kualitatif dengan desain penelitian kepustakaan terhadap ayat-ayat Al-

Quran dan didukung oleh berbagai penelitian terkini, artikel ini diharapkan dapat memberikan pemahaman 

yang komprehensif tentang konsep ego dalam perspektif Al-Quran. Penelitian ini akan mengidentifikasi 

bagaimana ego digambarkan dalam Al-Quran dan kaitannya dengan aspek psikologis serta spiritual 

manusia. Selain itu, artikel ini juga akan membahas tiga tingkatan nafs (jiwa) yang berhubungan erat dengan 

ego, yakni nafsu ammarah, lawwamah, dan muthmainnah. Pemahaman ini akan menunjukkan bagaimana 

ego dapat dikendalikan dengan iman, ibadah, dan muhasabah, yang semuanya merupakan bagian penting 

dalam perjalanan spiritual. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan tentang bagaimana 

menyeimbangkan aspek psikologis dan spiritual dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian, konsep 
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ego dalam Al-Quran tidak hanya dilihat dari sisi psikoanalitik, tetapi juga sebagai pedoman dalam mencapai 

kedamaian batin dan kesejahteraan hidup yang lebih baik. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kepustakaan (library research) dengan pendekatan 

analisis deskriptif. Penelitian kepustakaan adalah suatu bentuk penelitian yang berfokus pada pengumpulan 

data dari berbagai sumber literatur, seperti buku, artikel, jurnal, dan sumber-sumber lainnya yang relevan. 

Dalam penelitian ini, kegiatan utama melibatkan pengumpulan data pustaka, membaca, mencatat, dan 

menganalisis bahan-bahan yang berkaitan dengan konsep ego manusia dalam Al-Qur'an. Tujuan dari riset 

ini adalah untuk mengeksplorasi dan memahami bagaimana Al-Qur'an memandang konsep ego sebagai 

pedoman hidup manusia. 

Metode analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan atau menjelaskan konsep-konsep 

yang ditemukan dalam literatur yang dianalisis. Dalam hal ini, analisis deskriptif bertujuan untuk 

mengidentifikasi berbagai pandangan dalam Al-Qur'an mengenai ego manusia dan bagaimana hal tersebut 

dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Data yang dikumpulkan akan dianalisis dengan cara yang 

sistematik dan kritis untuk memberikan pemahaman yang lebih dalam tentang hubungan antara ajaran Al-

Qur'an dan konsep ego. 

       

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Konsep Ego Menurut Sigmund Freud 

Konsep ego dalam teori psikoanalisis Sigmund Freud menjadi elemen kunci dalam pemahaman 

tentang struktur kepribadian manusia. Sebagai mediator antara insting dasar id dan tuntutan moral dari 

superego, ego berperan penting dalam penyesuaian individu dengan dunia eksternal. Menurut Freud, ego 

beroperasi berdasarkan prinsip realitas, yang berarti bahwa ia berfungsi untuk menyeimbangkan impuls-

impuls id dengan tuntutan sosial dan lingkungan agar individu dapat berperilaku secara adaptif (Hall & 

Lindzey, 2018). Salah satu cara ego menjalankan tugas ini adalah dengan menggunakan mekanisme 

pertahanan, seperti represi, rasionalisasi, dan proyeksi, untuk mengurangi kecemasan yang disebabkan oleh 

konflik antara id dan superego (Freud, 1923). Mekanisme ini memungkinkan individu untuk 

mempertahankan keseimbangan psikologis meskipun menghadapi ketegangan internal yang tidak dapat 

diterima secara sadar. Ego berkembang seiring dengan pengalaman sosial dan pembelajaran, yang berfungsi 

untuk membantu individu mengatasi berbagai tekanan yang datang dari luar dan dalam dirinya (Freud, 

1933). Dalam konteks ini, ego tidak hanya berperan sebagai penyeimbang antara id dan superego, tetapi 

juga sebagai pusat eksekutif yang memungkinkan individu untuk berpikir rasional, mengambil keputusan 

yang matang, dan mengontrol impuls dengan cara yang sadar dan sesuai dengan norma sosial yang berlaku 

(Feist & Feist, 2019). 

Sebagai komponen utama dalam teori psikoanalisis, ego tidak hanya berfungsi untuk menjaga 

keseimbangan antara id dan superego, tetapi juga memiliki peran penting dalam pembentukan identitas dan 

pengambilan keputusan sehari-hari. Dalam konteks ini, ego berinteraksi dengan realitas eksternal dan 

internal untuk memastikan bahwa individu mampu memenuhi kebutuhan dasar mereka tanpa melanggar 

norma sosial atau nilai moral yang telah internalisasi dalam superego. Ego membantu individu menilai dan 

merespons situasi dengan cara yang sesuai dengan kondisi dan harapan sosial yang ada, memungkinkan 
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mereka untuk bertindak secara rasional dan produktif. Selain itu, ego berperan dalam mengatur hubungan 

individu dengan dunia luar melalui adaptasi terhadap tekanan sosial dan lingkungan, yang sering kali 

membawa individu pada dilema moral atau konflik antara keinginan pribadi dan kewajiban sosial. Freud 

(1933) mengemukakan bahwa ego berfungsi sebagai pusat pengendalian yang memungkinkan individu 

untuk membuat keputusan yang lebih sadar dan matang, meskipun terkadang keputusan tersebut harus 

mengorbankan impuls instingtual yang berasal dari id. Dalam hal ini, ego tidak hanya mengatur impuls, 

tetapi juga memungkinkan individu untuk menghadapi dunia luar dengan cara yang lebih terstruktur dan 

terkendali, yang pada gilirannya mendukung perkembangan psikologis dan sosial yang lebih stabil. 

 

Konsep Ego dalam Al-Quran 

Al-Quran sebagai pedoman hidup umat Islam memberikan pandangan komprehensif tentang 

konsep ego (nafs) dalam berbagai dimensinya. Dalam perspektif Al-Quran, ego tidak dipandang sebagai 

entitas yang sepenuhnya negatif atau positif, melainkan sebagai aspek integral dari kepribadian manusia 

yang memerlukan pengendalian dan pengarahan yang tepat (Al-Ghazali, 2023). Konsep ego dalam Al-

Quran dikenal dengan istilah "nafs" yang memiliki beberapa tingkatan. Tingkatan terendah adalah an-nafs 

al-ammarah (jiwa yang cenderung pada keburukan), kemudian meningkat menjadi an-nafs al-lawwamah 

(jiwa yang menyesali diri), dan tingkatan tertinggi adalah an-nafs al-muthmainnah (jiwa yang tenang). 

Perkembangan ini menunjukkan bahwa ego dapat ditransformasikan melalui proses spiritual dan moral 

yang berkelanjutan (Rahman, 2024). 

Al-Quran menekankan pentingnya muhasabah (introspeksi diri) dalam mengendalikan ego. 

Sebagaimana disebutkan dalam QS. Al-Hasyr ayat 18, manusia diperintahkan untuk senantiasa 

mengevaluasi diri dan mempersiapkan masa depan. Proses ini melibatkan kesadaran akan kehadiran Allah 

dan pemahaman akan tanggungjawab spiritual (Shihab, 2024). Dalam konteks modern, pemahaman Al-

Quran tentang ego memiliki relevansi yang signifikan dengan kesehatan mental dan pengembangan 

kepribadian. Pendekatan Al-Quran dalam mengelola ego menawarkan solusi holistik yang 

mengintegrasikan aspek spiritual, psikologis, dan sosial. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian 

kontemporer yang menunjukkan pentingnya keseimbangan spiritual dalam kesehatan mental (Abdullah, 

2023). 

Pengendalian ego menurut Al-Quran tidak berarti penghapusan total ego, melainkan pengarahan 

ego menuju kesempurnaan spiritual. Proses ini melibatkan praktik-praktik seperti dzikir, puasa, dan 

berbagai bentuk ibadah yang bertujuan untuk memurnikan jiwa dan menguatkan hubungan dengan Allah 

(Hassan, 2024). Pada dasarnya ego merupakan bagian jiwa yang memegang kendali dan menguasai 

keinginan-keinginan instingtif yang timbul dari id. Ego juga yang memperkenankan pemuasan atas 

keinginan-keinginan instingtif yang di inginkannya, menangguhkan apa yang di pandang perlu 

ditangguhkan, serta mengekang apa yang perlu di kekang dengan memperhatikan realitas atau dunia 

eksternal yang memiliki nilai-nilai, norma-norma, moral dan ajaran agama. 

Konsep ego dalam Al-Qur'an tidak disebutkan secara eksplisit dengan istilah yang sama seperti 

dalam teori psikoanalisis Sigmund Freud, tetapi terdapat banyak ayat yang menggambarkan prinsip-prinsip 

yang serupa, seperti peran nafsu (jiwa), pengendalian diri, dan keseimbangan antara dorongan pribadi dan 

kewajiban moral.  Ego dalam Al-Quran sering kali dikaitkan dengan konsep nafs dan interaksinya dengan 

unsur-unsur spiritual lainnya. Meskipun Al-Quran tidak membahas "konsep ego" secara eksplisit seperti 

dalam psikoanalisis modern, beberapa ayat dan interpretasi tradisional menunjukkan gambaran tentang sifat 
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ego dan bagaimana manusia harus mengurusnya agar mendapatkan kebahagiaan dan kesalehan. Al-Quran 

menggambarkan nafs sebagai esensi diri manusia yang memiliki berbagai tingkatan dan karakteristik (Al-

Ghazali, 2019). Dalam QS. As-Syams [91]: 7-8, Allah berfirman: "Dan jiwa serta penyempurnaannya 

(ciptaannya), maka Allah mengilhamkan kepada jiwa itu (jalan) kefasikan dan ketakwaannya." 

Ayat ini menunjukkan bahwa nafs memiliki potensi ganda, kebaikan dan keburukan yang dapat 

diarahkan melalui proses pendidikan dan penyucian jiwa. Menurut Al-Quran, nafs memiliki beberapa 

karakteristik utama, seperti : 1) Dinamis dan Berkembang yang dapat berubah dari satu tingkatan ke 

tingkatan lain. Responsif terhadap pengaruh internal dan eksternal. Memiliki kapasitas untuk berkembang 

atau menurun; 2) Memiliki Kecenderungan Ganda. Potensi positif (taqwa), Potensi negatif (fujur) serta 

Kemampuan memilih antara kebaikan dan keburukan. 

Nafsu manusia mengalami tiga tahapan perkembangan, yaitu nafsu ammarah yang cenderung 

kepada keburukan dan sulit dikendalikan. Pada tahap ini, nafsu mendorong seseorang untuk melakukan 

perbuatan tercela dan menjauhkan diri dari kebaikan, seperti yang digambarkan dalam surah Yusuf ayat 53: 

"Sesungguhnya nafsu itu selalu menyuruh kepada kejahatan." Setelah itu, nafsu berkembang menjadi nafsu 

lawwamah, yang merupakan tahap awal kesadaran moral dan evaluasi diri. Dalam tahap ini, seseorang 

mulai merasa menyesal dan bertanggung jawab atas perbuatannya, sebagaimana disebutkan dalam surah 

Al-Qiyamah ayat 2, "Dan aku bersumpah dengan jiwa yang menyesali (perbuatan)nya." Tahapan 

selanjutnya adalah nafsu mutmainnah, yang merupakan puncak kedamaian jiwa dan kedekatan dengan 

Allah. Dalam kondisi ini, seseorang mencapai ketenangan batin dan hidup sesuai dengan petunjuk-Nya, 

sebagaimana disebutkan dalam surah Al-Fajr ayat 27-30, "Hai jiwa yang tenang, kembalilah kepada 

Tuhanmu dengan hati yang puas lagi diridai-Nya." Proses perjalanan ini menunjukkan bagaimana 

seseorang dapat mengatasi dorongan buruk dalam dirinya dan menuju kedamaian spiritual. Dengan 

kesadaran yang semakin berkembang, seseorang dapat mengendalikan nafsunya dan hidup dalam 

keharmonisan dengan ajaran agama..  

1. Nafsu Ammarah:  

Nafsu Ammarah dalam Al-Qur'an merujuk pada keadaan jiwa atau nafsu yang cenderung 

kepada perbuatan buruk dan tidak terkendali. Istilah ini diambil dari kata "ammārah" yang berasal 

dari akar kata "amara" yang berarti "memerintah" atau "mengatur." Dalam konteks ini, nafsu 

ammārah adalah jiwa yang "memerintah" seseorang untuk melakukan hal-hal yang buruk, salah, 

atau bertentangan dengan nilai moral dan agama. Nafsu jenis ini menggambarkan sisi diri manusia 

yang cenderung terjerumus pada dorongan negatif dan godaan duniawi tanpa mempertimbangkan 

dampak jangka panjang atau pertimbangan moral. Dalam Al-Qur'an, nafsu ammārah digambarkan 

dalam Surah Yusuf ayat 53, yang menyatakan:  

"Dan aku tidak membebaskan diri dari (kemungkinan) nafsu, karena sesungguhnya nafsu 

itu selalu menyuruh kepada kejahatan, kecuali nafsu yang diberi rahmat oleh Tuhanku. 

Sesungguhnya Tuhanku Maha Pengampun lagi Maha Penyayang."   

(QS. Yusuf: 53) 

Ayat ini menunjukkan bahwa nafsu manusia cenderung mengarah pada perbuatan dosa, 

kecuali jika jiwa tersebut dibersihkan dan dibimbing oleh rahmat Allah. Ini mencerminkan 

ketidakmampuan manusia untuk sepenuhnya mengendalikan dorongan negatif mereka tanpa 

adanya petunjuk Ilahi. Hal ini mirip dengan konsep id dalam psikoanalisis Freud, yang mewakili 

dorongan dan keinginan dasar yang tidak terkendali. 
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Nafsu ammārah dalam Al-Qur'an menggambarkan jiwa yang cenderung membawa 

seseorang pada kejahatan dan perbuatan tercela. Hal ini dapat dilihat dalam surah Yusuf ayat 53 

yang menyatakan, "Sesungguhnya nafsu itu selalu menyuruh kepada kejahatan." Namun, Allah 

memberi petunjuk kepada umat manusia untuk mengatasi nafsu ini melalui taubat, ibadah, dan 

peningkatan kesadaran diri. Dalam surah Al-Furqan ayat 70, Allah memberikan harapan bahwa 

"kecuali orang yang bertaubat, beriman dan mengerjakan amal saleh." Tabah menjadi jalan bagi 

seseorang untuk kembali menuju jalan yang benar dan meninggalkan keburukan yang dipengaruhi 

oleh nafsu. Selain itu, ibadah seperti shalat dan puasa merupakan sarana untuk mengekang nafsu 

dan meningkatkan kedekatan dengan Allah (Al-Baqarah: 183). Dengan kesadaran diri yang 

semakin meningkat, seorang Muslim diharapkan dapat mengelola dorongan nafsunya, menjaga 

moralitas, dan hidup sesuai dengan nilai-nilai spiritual dalam Islam yang mengarah pada kedamaian 

dan kebajikan (Al-A’raf: 201). 

2. Nafsu Lawwamah:  

Nafsu lawwamah merupakan salah satu tingkatan jiwa yang disebutkan dalam Al-Quran, 

khususnya dalam Surah Al-Qiyamah ayat 2. Tingkatan ini menggambarkan jiwa yang memiliki 

kemampuan untuk melakukan evaluasi diri dan menyesali perbuatan buruknya (Ahmad, 2023). 

Karakteristik utama nafsu lawwamah adalah kesadaran moral yang tinggi dan kemampuan untuk 

mengenali kesalahan. Jiwa pada tingkatan ini berada dalam kondisi pergulatan internal antara 

kecenderungan berbuat baik dan dorongan untuk berbuat buruk. Proses ini mencerminkan tahap 

penting dalam perkembangan spiritual seseorang (Rahman, 2024). 

Dalam konteks psikologi Islam, nafsu lawwamah memiliki fungsi yang mirip dengan 

konsep ego dalam teori psikoanalisis. Ia berperan sebagai mediator antara dorongan nafsu ammarah 

(setara dengan id) dan tuntutan moral spiritual (setara dengan superego). Perbedaannya terletak 

pada dimensi spiritual yang menjadi landasan evaluasi diri dalam konsep nafsu lawwamah (Al-

Ghazali, 2024). Para ulama mengidentifikasi beberapa ciri nafsu lawwamah, di antaranya: 

Kemampuan untuk introspeksi diri; Penyesalan setelah melakukan kesalahan; Kesadaran akan 

tanggungjawab moral; Keinginan untuk memperbaiki diri (Shihab, 2024) 

Proses transformasi nafsu lawwamah menuju tingkatan yang lebih tinggi memerlukan 

upaya spiritual yang konsisten. Ini melibatkan praktik-praktik seperti muhasabah (evaluasi diri), 

taubat (pertobatan), dan mujāhadah (perjuangan melawan hawa nafsu). Semua ini bertujuan untuk 

memurnikan jiwa dan menguatkan kesadaran spiritual (Hassan, 2023). 

3. Nafsu Mutmainnah:  

Pada tingkat yang lebih tinggi, Al-Qur'an menggambarkan "nafsu mutmainnah" sebagai 

jiwa yang tenang dan puas, yang telah mencapai kedamaian setelah menundukkan dorongan negatif 

dan berfungsi sesuai dengan kehendak Tuhan (QS. Al-Fajr: 27-30). Ini sejalan dengan konsep ego 

yang matang dalam teori Freud, yang mampu berfungsi secara rasional dan adaptif dalam 

menghadapi tantangan kehidupan. Menurut Freud (1923), ego berperan sebagai mediator antara 

insting dasar dan tuntutan moral, menciptakan keseimbangan yang diperlukan untuk pengambilan 

keputusan yang sehat. Dalam konteks ini, nafsu mutmainnah dapat dilihat sebagai manifestasi dari 

ego yang telah berkembang dengan baik, di mana individu mampu mengendalikan dorongan-

dorongan negatifnya. 
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Lebih lanjut, penelitian menunjukkan bahwa individu yang memahami dan menerapkan 

prinsip-prinsip pengendalian ego dalam Al-Quran cenderung memiliki kesehatan mental yang lebih 

baik (Mustofa, 2021). Hal ini menunjukkan bahwa pengelolaan ego tidak hanya penting dari sudut 

pandang spiritual, tetapi juga memiliki implikasi positif bagi kesejahteraan psikologis. Proses 

muhasabah atau introspeksi diri yang dianjurkan dalam Al-Quran berfungsi untuk meningkatkan 

kesadaran akan diri sendiri dan tanggung jawab spiritual (Shihab, 2024). Dengan demikian, 

integrasi ajaran Al-Quran dalam kehidupan sehari-hari dapat membantu individu mencapai 

keseimbangan antara aspek psikologis dan spiritual. Penelitian oleh Zainuddin (2020) juga 

menekankan bahwa praktik ibadah seperti dzikir dan puasa dapat memperkuat kontrol diri, 

sehingga individu lebih mampu menghadapi tekanan emosional dan sosial. Oleh karena itu, 

pemahaman tentang ego dalam konteks Al-Quran memberikan panduan praktis untuk mencapai 

kedamaian batin dan kesehatan mental yang optimal. Dengan mengadopsi pendekatan holistik ini, 

individu dapat menavigasi tantangan hidup dengan lebih baik, sejalan dengan prinsip-prinsip yang 

diajarkan dalam agama (Hidayat & Rahman, 2020). 

Nafsu mutmainnah merupakan tingkatan tertinggi dari nafsu manusia yang disebutkan 

dalam Al-Quran. Sebagaimana dijelaskan dalam QS. Al-Fajr ayat 27-30, nafsu ini mencerminkan 

kondisi jiwa yang telah mencapai ketenangan dan kepuasan hakiki melalui ketundukan total kepada 

Allah SWT (Rahman, 2024). Karakteristik utama nafsu mutmainnah adalah kemampuannya dalam 

mengendalikan dorongan-dorongan negatif dan menyelaraskan diri dengan kehendak Allah SWT. 

Jiwa pada tingkatan ini telah berhasil mengintegrasikan dimensi spiritual dengan aspek psikologis, 

menciptakan keseimbangan yang harmonis dalam kepribadian seseorang (Al-Ghazali, 2023). 

Dalam perspektif psikologi Islam kontemporer, nafsu mutmainnah memiliki keselarasan 

dengan konsep ego yang matang dalam teori Freud. Keduanya menggambarkan kondisi psikologis 

yang mampu berfungsi secara rasional dan adaptif dalam menghadapi berbagai tantangan 

kehidupan. Namun, nafsu mutmainnah memiliki dimensi spiritual yang lebih dalam, yang tidak 

ditemukan dalam konsep ego Freudian (Abdullah, 2024). Perkembangan konsep nafsu mutmainnah 

dalam tradisi Islam juga menunjukkan relevansinya dengan berbagai pendekatan terapi spiritual 

modern. Para praktisi kesehatan mental kontemporer mulai mengintegrasikan pemahaman tentang 

nafsu mutmainnah dalam pendekatan terapeutik mereka untuk menangani berbagai masalah 

psikologis. Hal ini menunjukkan bagaimana konsep klasik dalam Islam dapat memberikan 

kontribusi signifikan bagi perkembangan ilmu psikologi modern. 

Pencapaian nafsu mutmainnah ditandai dengan beberapa karakteristik: Ketenangan batin 

yang mendalam; Penerimaan total terhadap ketentuan Allah; Kemampuan mengendalikan 

dorongan negatif; Kematangan dalam menghadapi ujian kehidupan; Keselarasan antara pikiran, 

perasaan, dan tindakan (Hassan, 2024). Proses pencapaian nafsu mutmainnah melibatkan 

serangkaian upaya spiritual dan psikologis yang berkelanjutan. Ini mencakup praktik-praktik 

seperti muhasabah (introspeksi diri), dzikir, dan berbagai bentuk ibadah yang bertujuan untuk 

memurnikan jiwa dan menguatkan hubungan dengan Allah SWT (Shihab, 2024).   

Dalam  konteks ini, ego dalam Al-Qur'an berfungsi untuk menyeimbangkan dorongan instingtual 

dengan nilai-nilai moral dan spiritual yang terkandung dalam ajaran Islam. Manusia diajarkan untuk 

menjaga keseimbangan ini melalui kesadaran diri, pertobatan, dan pengendalian nafsu agar dapat mencapai 

ketenangan jiwa yang sejati. Cara Islam dalam mengelola ego pada dasarnya merujuk kepada kewajiban 
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dan sunnah yang telah diajarkan dalam Islam, di antaranya, 1) pengelolaan ego melalui iman; 2) 

pengelolaan ego melalui ibadah; 3) pengelolaan ego melalui muhasabah. 

1) Pengelolaan ego melalui iman.  

Iman  menjadi fondasi utama dalam mengendalikan ego, sebagaimana disebutkan dalam QS. Al-Anfal 

[8]: 2: "Sesungguhnya orang-orang yang beriman itu adalah mereka yang apabila disebut nama Allah 

gemetar hatinya." 

Implementasi penguatan iman dalam mengelola ego dapat dilakukan dengan meyakini pengawasan 

Allah SWT (muraqabatullah), menumbuhkan rasa takut kepada Allah (Khauf), serta mengembangkan 

harapan kepada Allah (raja’). Muraqabatullah mengajarkan individu untuk selalu merasa diawasi oleh 

Allah dalam setiap perbuatan dan pikiran, yang pada akhirnya akan mendorong seseorang untuk 

menjaga dirinya agar tidak terjatuh dalam perbuatan dosa. Dalam hal ini, rasa takut kepada Allah (Khauf) 

berperan penting untuk membatasi tindakan-tindakan yang tidak sesuai dengan syariat. Rasa takut ini 

bukanlah ketakutan yang menyesakkan, melainkan bentuk dari rasa hormat dan kesadaran akan 

kebesaran Allah yang mengatur segala sesuatu. Selain itu, mengembangkan harapan kepada Allah (raja’) 

merupakan upaya untuk senantiasa berharap akan rahmat dan ampunan-Nya, yang dapat menjadi 

pendorong bagi seseorang untuk terus berusaha melakukan perbaikan diri. Ketiga aspek ini saling 

mendukung dalam menjaga keseimbangan antara pengendalian ego dan penguatan iman yang 

mendalam. Implementasi penguatan iman ini dapat membawa seseorang pada tingkat spiritual yang 

lebih tinggi dalam mengelola ego, sehingga hidup lebih selaras dengan tuntunan agama. 

Sementara itu, internalisasi nilai-nilai iman melalui pemahaman akan keterbatasan diri, kesadaran akan 

ketergantungan kepada Allah, dan pengembangan sikap tawadhu’ menjadi bagian penting dalam 

pengelolaan ego. Memahami keterbatasan diri mengajarkan individu untuk tidak merasa sombong atau 

angkuh, karena segala kemampuan yang dimiliki adalah pemberian dari Allah SWT. Kesadaran akan 

ketergantungan kepada Allah mengingatkan bahwa tanpa pertolongan-Nya, tidak ada sesuatu pun yang 

dapat dicapai oleh manusia. Dalam hal ini, pengembangan sikap tawadhu’ (rendah hati) sangat penting 

agar seseorang dapat menjaga hatinya tetap bersih dari sifat ujub dan takabbur. Sikap tawadhu’ ini 

memupuk kedekatan dengan Allah dan menjadikan seseorang lebih bersyukur atas segala nikmat yang 

diberikan-Nya. Dalam konteks ini, pengelolaan ego bukan hanya tentang mengendalikan keinginan 

pribadi, tetapi juga tentang menumbuhkan kualitas diri yang selaras dengan ajaran agama. Dengan 

demikian, internalisasi nilai-nilai iman menjadi dasar yang kokoh untuk mencapai kehidupan yang lebih 

baik dan lebih bermakna. 

2) Pengelolaan ego melalui ibadah 

Ibadah sebagai metode pendekatan diri kepada Allah dapat menjadi kontrol diri dalam mengelola ego, 

karena ibadah mengajarkan manusia untuk senantiasa mendekatkan diri kepada Sang Pencipta. 

Melaksanakan shalat, misalnya, adalah bentuk penghambaan yang memerlukan disiplin dan fokus, 

mengingatkan seseorang untuk selalu mengingat Allah dalam setiap aspek kehidupannya. Shalat yang 

dilakukan lima kali sehari juga mengajarkan waktu yang terstruktur dan kesabaran dalam menjalani 

rutinitas hidup. Puasa, sebagai ibadah yang dilakukan pada bulan Ramadan, mengajarkan pengendalian 

diri terhadap nafsu makan dan hawa nafsu lainnya, serta memperkuat ketahanan spiritual dalam 

menghadapi godaan dunia. Selain itu, zakat dan sedekah juga berfungsi sebagai bentuk pengendalian 

ego dengan cara berbagi rezeki dengan sesama, yang tidak hanya membersihkan harta tetapi juga 

mengembangkan rasa empati. Ibadah ini membentuk kepribadian jiwa manusia yang lebih disiplin, sabar 
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dalam mengelola nafsu, serta memiliki rasa empati terhadap sesama makhluk ciptaan Allah. Dengan 

demikian, ibadah berperan penting dalam pengelolaan ego dan pencapaian kedamaian hati. 

Lebih lanjut, ibadah membantu seseorang untuk menyadari posisi dirinya sebagai makhluk yang 

bergantung sepenuhnya kepada Allah, yang pada gilirannya mengurangi sifat sombong dan egois. 

Ibadah yang dilaksanakan dengan penuh kesungguhan juga mendorong peningkatan moralitas dan nilai-

nilai kemanusiaan dalam kehidupan sehari-hari. Sebagai contoh, zakat tidak hanya bertujuan untuk 

membersihkan harta, tetapi juga untuk mengingatkan pelakunya akan pentingnya kesadaran sosial dan 

tanggung jawab terhadap mereka yang membutuhkan. Begitu pula dengan shalat yang merupakan 

refleksi dari komunikasi langsung dengan Allah, yang mengajarkan kerendahan hati dan ketundukan 

terhadap kehendak-Nya. Ibadah seperti ini pada akhirnya dapat membantu individu untuk mengatasi 

godaan nafsu, membentuk karakter yang lebih sabar, dan memiliki empati terhadap orang lain. Ibadah 

juga menguatkan ikatan spiritual seseorang dengan Allah, yang menjadikannya lebih tenang dan sabar 

dalam menghadapi ujian hidup. Dengan demikian, ibadah tidak hanya menjadi sarana untuk 

mendekatkan diri kepada Allah, tetapi juga sebagai kontrol diri yang efektif dalam pengelolaan ego dan 

pembentukan kepribadian yang lebih baik (Al-Jurjawi, 2018). 

3) Pengelolaan ego melalui muhasabah. 

Pengelolaan ego melalui muhasabah merupakan langkah penting dalam introspeksi diri yang bertujuan 

untuk mengevaluasi segala pikiran, perasaan, dan tindakan yang telah dilakukan. Muhasabah berasal 

dari kata "hasaba," yang berarti menghitung atau mengevaluasi, yang dalam konteks Islam, diartikan 

sebagai upaya untuk menilai kembali perbuatan dan keadaan spiritual seseorang (Al-Ghazali, 2019). 

Melalui muhasabah, seorang Muslim diharapkan dapat melihat kekurangan diri dan perbaikan apa yang 

perlu dilakukan untuk meningkatkan kualitas ibadah dan kehidupan sehari-hari. Proses ini 

memungkinkan seseorang untuk mengenali kecenderungan buruk yang mungkin ada dalam dirinya, 

seperti keinginan egois, kebanggaan, atau sifat sombong, dan berusaha untuk menanggulangi hal 

tersebut. Dengan melakukan muhasabah secara teratur, individu dapat mencapai stabilitas emosional 

dan ketenangan jiwa, karena mereka secara sadar memahami dan mengoreksi kesalahan yang telah 

dilakukan. Muhasabah juga meningkatkan kesadaran diri, yang sangat penting dalam mengelola ego dan 

menjaga agar seseorang tetap rendah hati serta bertanggung jawab atas setiap tindakannya. Sebagai 

hasilnya, seseorang yang terbiasa melakukan muhasabah dapat lebih mudah menghadapi ujian hidup 

dengan ketenangan dan keteguhan hati. 

Lebih jauh, muhasabah tidak hanya membantu individu untuk mengevaluasi tindakan pribadi, tetapi 

juga memberikan kesempatan untuk memperbaiki hubungan dengan Allah dan sesama. Dengan 

merenungkan setiap perbuatan dan niat, seseorang dapat menilai apakah tindakannya telah sesuai 

dengan tuntunan syariat atau justru didorong oleh hawa nafsu yang egois. Dalam hal ini, muhasabah 

menjadi sarana untuk membersihkan hati dari sifat-sifat tercela, seperti kesombongan atau kebencian, 

yang dapat merusak kedamaian batin. Hal ini juga mengarah pada peningkatan kesadaran spiritual, di 

mana seseorang merasa lebih dekat dengan Allah dan lebih sadar akan ketergantungan pada-Nya. Proses 

muhasabah mengajak individu untuk bertanggung jawab atas dosa dan kesalahan yang dilakukan, serta 

berjanji untuk lebih baik di masa depan. Dengan demikian, muhasabah memainkan peran penting dalam 

memperbaiki kualitas pribadi, menjadikan seseorang lebih peka terhadap keadaan batinnya dan lebih 

siap untuk menjalani kehidupan yang sesuai dengan nilai-nilai Islam (Al-Ghazali, 2019). 
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Pengelolaan ego dalam Islam adalah proses yang terus menerus dan membutuhkan komitmen yang 

kuat. Dengan menggabungkan iman sebagai fondasi, ibadah sebagai metode, dan  muhasabah sebagai 

evaluasi kita dapat mencapai ketenangan jiwa dan kedekatan dengan Allah. Al-Quran memberikan 

pemahaman mendalam tentang dinamika ego (nafs) dalam konteks spiritual melalui berbagai ayat yang 

menjelaskan sifat dan potensi jiwa manusia. Konsep ego dalam Al-Quran tidak dipandang sebagai entitas 

yang statis, melainkan sebagai suatu kekuatan dinamis yang dapat berevolusi melalui tahapan-tahapan 

spiritual. Al-Quran menggambarkan ego sebagai pusat kesadaran manusia yang memiliki potensi untuk 

berkembang atau terdegradasi. Pemahaman ini menjadi dasar bagi pengembangan spiritual dalam tradisi 

Islam, di mana ego dipandang sebagai objek transformasi dan pemurnian. Proses transformasi ego ini 

dijelaskan melalui berbagai metafora dan narasi yang kaya dalam Al-Quran, memberikan panduan praktis 

bagi perkembangan spiritual manusia (Al-Ghazali, 2023). 

Al-Quran mendeskripsikan tiga tingkatan utama ego yang mencerminkan tahapan perkembangan 

spiritual seseorang. Tingkatan terendah, an-nafs al-ammarah, digambarkan sebagai jiwa yang cenderung 

pada keburukan dan dikuasai oleh dorongan-dorongan primitif. Tingkatan menengah, an-nafs al-

lawwamah, merepresentasikan jiwa yang mulai memiliki kesadaran moral dan kemampuan untuk 

melakukan evaluasi diri. Tingkatan tertinggi, an-nafs al-muthmainnah, menggambarkan jiwa yang telah 

mencapai ketenangan dan kedamaian spiritual. Proses pergerakan antara tingkatan-tingkatan ini melibatkan 

perjuangan spiritual yang intensif dan berkelanjutan. Al-Quran menekankan bahwa setiap manusia 

memiliki potensi untuk mencapai tingkatan tertinggi melalui usaha spiritual yang sungguh-sungguh 

(Rahman, 2024). 

Dalam konteks pengendalian ego, Al-Quran menyediakan berbagai metode dan praktik spiritual 

yang komprehensif. Konsep mujahadah an-nafs (perjuangan melawan hawa nafsu) menjadi sentral dalam 

proses ini, didukung oleh praktik-praktik seperti dzikir, puasa, dan berbagai bentuk ibadah lainnya. Al-

Quran menekankan pentingnya kesadaran akan kehadiran Allah (muraqabah) sebagai kunci dalam 

mengendalikan ego. Proses ini juga melibatkan praktik muhasabah (introspeksi diri) yang dilakukan secara 

teratur untuk mengevaluasi kondisi spiritual. Semua praktik ini bertujuan untuk memurnikan ego dan 

mengarahkannya menuju kesempurnaan spiritual (Abdullah, 2024). 

Al-Quran juga menjelaskan hubungan antara perkembangan ego dan kehidupan sosial manusia. 

Transformasi ego yang sehat harus tercermin dalam perilaku sosial yang positif dan konstruktif. Al-Quran 

menekankan bahwa kesempurnaan spiritual tidak dapat dicapai dalam isolasi, melainkan harus 

dimanifestasikan dalam interaksi sosial yang bermakna. Konsep ini menegaskan bahwa perkembangan ego 

yang sehat menghasilkan kepribadian yang seimbang antara dimensi individual dan sosial. Dalam 

perspektif Al-Quran, ego yang telah mencapai tingkat kesempurnaan spiritual akan mampu memberikan 

kontribusi positif bagi kesejahteraan masyarakat secara keseluruhan. Pemahaman ini menjadi dasar bagi 

pengembangan karakter dalam tradisi Islam (Hassan, 2024). 

 

 

 KESIMPULAN 

Berdasarkan beberapa hal yang telah diuraikan di atas maka penulis menyimpulkan bahwa konsep 

ego dalam Al-Quran tidak hanya mencerminkan aspek psikoanalitik tetapi juga memberikan panduan 

praktis untuk pengelolaan diri yang lebih baik. Tiga tingkatan nafs menunjukkan perjalanan transformasi 

jiwa dari kecenderungan buruk menuju kedamaian spiritual. Pengendalian ego melalui muhasabah dan 
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praktik ibadah terbukti efektif dalam meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan individu. Oleh 

karena itu, integrasi ajaran Al-Quran dalam kehidupan sehari-hari sangat penting untuk mencapai 

keseimbangan antara aspek psikologis dan spiritual, serta untuk mengatasi tantangan kesehatan mental di 

masyarakat modern. Penelitian ini menyarankan perlunya pendekatan holistik yang menggabungkan aspek 

spiritual, psikologis, dan sosial dalam pengembangan diri. 
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