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Abstrak

Tulisan in!bermaksudmenjelaskan tentangapa itupemaafan, dimensFdimensinya,
tahap-tahap pencapaiannya, pengaruh pemaafan terhadap kualitas manusia, serta
problempenerapannya diIndonesia. Pemaafan (forgiveness) diartikan sebagaikesediaan
untuk meninggalkan hal-hai yang tidak menyenahgkan yang bersumber dari hubungan
interpersonal dengan orang lain dan menutnbuhkembangkan pikiran, perasaan, dan
hubungan interpersonal yang positif dengan orang lain yang melakukan pelanggaran
secara tidak adii. Dimehsi pemaafan terdiri atas tiga hai, yaitu dimensi emosi, kognisi,
dan interpersonal. Pengaruh pemaafan terhadap kualitas hidup manusia terdiri atas
kesehatan fisik, ketenangan hidup^ pengendalian d/ri, resiliensi, minimnya konflik
dengan orang lain, serta terhindar dari kezaliman serupa. Problem konflik di Indonesia
meliputi problem hukum dan problem kultural.

Kata kunci: kualitas hidup, pemaafan, dimensi pemaafan.

PENDAHULUAN

Pada bagian awal ini akan dijelaskan pengertian pemaafan menurut ahli bahasa dan
menurut ahli psikologi. Ada beragarri pengertian pemaafan menurut bahasa Indonesia, bahasa
Arab, dan bahasa ingghs. Kata pemaafan dalam bahasa Indonesia berasal dari kata dasar maaf
dan imbuhan "pe-an". Menurut Tim Penyusun Kamus Besar Bahasa Indonesia (2012), maaf
berarti pembebasan seseorang dari hukuman (tuntutan, denda, dan sebagainya) karena suatu
kesalahan. Sementara pemaafan dapat diartikan sebagai memberi ampun karena kesaiahan
dan sebagainya, tidak menganggap salah iagi.

Secara iughawi (etimologi), Shihab (2001) menyebut kata maaf sebagai saduran
dari Bahasa Arab, ai-'afw. Kata ini disebut daiam al-Qur'an sebanyak 34 kaii. Kata ai-'afw
pada muianya berarti beriebihan, kemudian berkembang maknanya menjadi keterhapusan.
Pengertian pemaafan, menurut Shihab (2001), adaiah menghapus iuka atau bekas-bekas luka
dalam hati.

Kata pemaafan diartikan dari kata forgiveness dalam bahasa Inggris. Forgiveness
berasal dari kata forgive dan imbuhan ness. Daiam kamus Oxford Advanced Learner's
Dictionary of Current English, Hornby, Cowie, dan Girnson (2010) mengartikan forgive sebagai
pengampunan atau menunjukkan kebaikan hati kepada seseorang (pardon or show mercy to
somebody)-, tidak memeiihara perasaan tidak senang kepada seseorang (no longer have hard
feeling towards).

Berdasarkan pengertian-pengertian pemaafan dari bahasa Indonesia, bahasa Arab,
dan bahasa Inggris, dapat dibuat catatan:

1. Pengertian pemaafan daiam bahasa Indonesia cenderung bersifat Interpersonal atau
sosial. Pengertian pemaafan daiam bahasa Arab dan bahasa inggris cenderung bersifat
intrapersonai dengan sasaran interpersonal.Simpulan yang dapat dibuat, pemaafan adaiah
menghapuskan iuka hati serta dannpaknya seperti tuntutan hukum, dan sebagainya.
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2. Pengertian pemaafan dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia tampaknya perlu diperbaiki
karena membatasi pemaafan hanya pada "pembebasan dari hukuman". Pemaafan
semestinya diberi pengertian yang lebih luas, termasuk kebalkan hati kepada pelaku
pelanggarah.

Berbeda dengan ahli bahasa, ahli psikologi memberi pengertian pemaafan relatif
lebih luas. Oieh ahli psikologi, pemaafan (forgiveness) terhadap seseorang dibedakan dari
excusing (membebaskan) yang tidak mengakui ketidakadilan, reconciling (berdamai) yang
melibatkan saling percaya kedua belah pihak, dan forgetting (melupakan) yang tidak benar-
benar membebaskan (Baskin & Enright, 2004).

Dalam tulisan ini akan diungkapkan pendapat ahli-ahli psikologi tentang pemaafan.
Enright (2002), seorang peneliti pemaafan yang tercatat paling konsisten menggeluti bidang
ini, mendefinisikan pemaafan sebagai kesediaan seseorang untuk meninggalkan kemarahan,
penilaian negatif, dan perilaku acuh tidak acuh terhadap orang lain yang telah menyakitinya
secara tidak adil, pada sisi lain menumbuhkan perasaan iba, kasih sayang, dan kemurahan
hati terhadap orang yang telah menyakiti hatinya tersebut. Tidak jauh berbeda dengan Enright,
McCullough dkk (1997) mengartikan pemaafan sebagai seperangkat motivasi untuk mengubah
seseorang agar tidak membalas-dendam dan. meredakan dorongan untuk memelihara
kebencian terhadap pihak yang menyakiti serta meningkatkan dorongan untuk konsiliasi
hubungan dengan pihak yang menyakiti.

Beberapa ahli lain membuat definisi terhadap pemaafan. Definisi yang dikemukakan
Streian dan Covic (2006) menunjukkan pemaafan merupakan suatu proses menetralisasi
sumber stres yang dihasilkan dari suatu hubungan interpersonal yang menyakitkan. Wardhati
dan Faturochman (2004) nlengatakan bahwa pemaafan adalah upaya membuang semua
keinginan pembalasan dendam dansakithati yang bersifat pribadi terhadappihak yang bersalah
atau orang yang menyakiti dan mempunyai keinginan untuk membina hubungan kembali.

Lebih jauh, dikatakan bahwa pemaafan tidak dapat diperluas terhadap situasi dan
hanya ditujukan pada orang lain (Enright & Zell, .dalam Snyder & Lopez, 2007). Sebagian
ahli menerobos pengertian ini. Thompson, Snyder, Hoffman, Michael, Rasmussen, Billings,
Heinze, Neufeld, Shorey, Roberts, dan Robert (2005) mendefinisikan pemaafan sebagai
upaya untuk mehempatkan peristiwa pelanggaran yang dirasakan sedemikian rupa hingga
respon seseorang terhadap pelaku, peristiwa, dan akibat dari peristiwa yang dialami diubah
dari negatif menjadi netral atau positif.

Berbeda dengan Enright (2002) dan McCullough dkk (1997), Thompson dkk (2005)
berpendapat bahwa sumber pelanggaran maupun objek pemaafan dapat mengacu pada diri
sendiri, orang lain atau sejumlah orang, atau situasi yang dinilai seseorang melebihi batas
kemampuan pengendaliannya (sepertl penyakit, "nasib", atau bencana alam). Definisi yang
diberikan Thompson dkk merupakan definisi yang paling inklusif di antara semua teori tentang
pemaafan (Snyder & Lopez, 2007). Konsep yang dikembangkan Thompson dkk di atas
menunjukkan kecenderuhgan menyalahkan diri sendiri, orang lain, maupun situasi. Mereka
harus menghadapi rasa marah yang ditujukan pada ketiga disposisi tersebut. Tulisan ini tidak
mengacu kepada pandangan Thompson dkk. Fokus penelitian ini adalah pemaafan yang
bersifat interpersonal.

Dari berbagai penjelasan di atas, dapat dibuat catatan bahwa:

1. Dari segl fokus pengertian, pengertian pemaafan yang diberikan McCullough dkk
(1997), Enright (2002), Streian dan CovIc (2006), serta Wardhati dan Faturochman
(2004) cenderung befkaltan dengan hubungan Interpersonal. Sementara itu, pengertian
pemaafan yang ditjerikan Thompson dkk (2005) bersifat Intrapersonai, interpersonal, serta
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situasional. Tulisan ini memilih pemaafan dalam konteks interpersonal karena sebagian
besar pemaafan memiliki konteks hubungan interpersonal.

2. Pengertlan ahli-ahli psikologi tentang pemaafan dapat dikelompokkan menjadi dua bagian.
Pertama, pemaafan hahya berkaitan dehgan membuang atau meninggalkan sesuatu
yang negatif (Strelan &Covic, 2006). Kedua, pemaafan berkaitan dengan menghilangkan
sesuatu yang negatif sekaligus menumbuhkan sesuatu yang posltif (McCullough dkk,
1997; Enright, 2002; Thompson dkk, 2005;, Wardhati & Faturochman, 2004). Tulisan ini
menggunakan pengertian pemaafan dari kelompok kedua. Pertimbangannya adalah
pengertian kedua ini lebih kbmprehensif. Dengan dernikian, pemaafan (forgiveness)
adalah kesediaan untuk meninggalkan hal-hal yang tidak menyenangkan yang bersumber
dari hubungan interpersonal dengan orang lain dan rnenumbuhkembangkan pikiran,
perasaan, dan hubungan interpersonal yang positif dengan orang lain yang melakukan
pelanggaran secara tidak adil. Ketika memaafkan, maka seseorang meninggalkan
kemarahan-kebencian-sakit hati, meninggalkan penllaian negatif, meninggalkan perilaku
atau perkataan yang menyakitkan, meninggalkan keinginan balas dendam, rneninggalkan
perilaku menghlndar, dan meninggalkan perilaku acuh tidak acuh terhadap orang lain
yang telah menyakitinya secara tidak adil. Di sis! lain, ketika memaafkan, seseorang juga
menumbuhkan perasaan iba dan kasih sayang, menumbuhkan kemurahan hati, mampu
mengontrol emosi terhadap orang yang telah menyakiti hatinya tersebut, meningkatkan
upaya rekonsiliasi, dan bermusyawarah dengan pihak yang pernah menjadi pelaku.

DIMENSI-DIMENSI PEMAAFAN

Baumeister, Exline, dan Sommer (1998) membagi pemaafan menjadi dua dimensi,
yaitu dimensi intrapsikis dan dimensi Interpersonal. DImensI intrapslkis mellputi aspek emosI
dan kognlsi. Dimensi interpersonal meliputi aspek sosial pemaafan. Pemaafan total dan tuntas
mellbatkan dua dimensi di atas. Pemaafan yang semu terbatas pada dimensi interpersonal
yang ditandal oleh adanya perilaku memperlakukan orang-orang yang menyakiti secara wajar
tetapi masih terus menyimpan dendam dan sakit hati. Pemaafan yang tulus merupakan pilihan
sadar individu melepaskan keinginan untuk membalas dan mewujudkannya dalam respons
rekonsiliasi.

Kajian kritisdapatdiberikan kepada ragam dimensi pemaafan sebagaimanadisampaikan
Baumeister dkk (1998) di atas. Menurut peneliti, -akan lebih komprehensif bila Baumeister dkk
membagi pemaafan dimensi manjadi tiga, yaitu'dimensi emosi, dimensi kognisi, dan dimensi
interpersonal. Sepandangan dengan Baumeister dkk. penulis berpandangan bahwa pemaafan
yang dilakukan individu akan lebih kokoh bila mellbatkan tiga dimensi di atas. Saat dilakukan
usaha mencermati fenohnena pemaafan dl Indonesia, banyak yang mengulurkan tangan
sebagai wujud pemberian maaf, bahkan juga dirltualkan dalam bentuk silaturahmi pada waktu
Idul fitri. Namun, yang disayangkan adalah pemberian maaf yang berdimensi interpersonal
Ini tidak didahului proses yang bersifat intrapsikis, terutama meninggalkan rasa marah dan
penjelasan nalar atas perilaku tidak menyenangkan orang lain. Akibatnya, dalam diri orang
tersebut masih ada penilalan yang negatif terhadap orang lain, yang menyebabkannya tidak
tuntas dalam memberi pemaafan kepada orang lain. Perilaku yang tampak selanjutnya
adalah mudah memberikan penllaian yang miring atau negatif terhadap orang lain yang tidak
disukainya.
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Berkaitan dehgan indikator-indikator dimensi pemaafan, dapat dijelaskan sebagai
berikut:

1. Dimensi Emosi Pemaafan

Dimensi emosi pemaafan berkaitan dengah perasaan orang-orang yang menjadi korban
terhadap orang-orang yang menjadi pelaku. Terdapat beberapa'indikator yang berkaitan dengan
dimensi emosi ini. Indikator pertama dari dimensi emosi pemaafan adalah (1) "meninggalkan
perasaan marah, sakit hati, benci". indikator ini bersumber dari pandangan Enright (2002) yang
menekankan pentingnya "kesediaan seseorang untuk meninggalkan kemarahan" sebagai
indikator pemaafan. Senada dengan Enright, McCullough dkk (1997) menyebut salah satu
indikator pemaafan adalah "rtieredakan dorongan untuk memelihara kebencian terhadap pihak
yang menyakiti". Selain itu, Nashori dkk (2011-a) mengatakan bahwa salah satu indikator
adalah "tidak merasa sakit hati lagi ketika mengingat peristiwa yang menyakitkan".

Selanjutnya, Luskin (Martin, 2003) mengungkapkan bahwa para pemaaf memiiiki
indikator emosi berupa "tidak mudah tersinggung saat diperlakukan tidak menyenangkan oleh
orang lain". Telaah kritis yang dapat diberikan kepada pandangan Luskin (Martin, 2003) di atas
adalah indikator pemaafan yang berbentuk pengingkaran kurang menggambarkan pemaafan.
Lebihtepat bilaindikatordituliskandalam ungkapan yang posltif. Erase "tidakmudah tersinggung
saat diperlakukan tidak menyenangkan oleh orang lain" dapat diganti dengan frase (2) "tetap
mampu mengontrol emosi saat diperlakukan tidak nienyenangkan oleh orang lain".

Indikator emosi ketiga dari pemaafan adalah (3) "merasa iba dan kasih sayang terhadap
pelaku". Indikator ini disampaikan oleh Enright (2002) yang menunjukkan salah satu indikator
pemaafan, yaitu "tumbuhnya perasaan iba dan kasih sayang". Di sin! orang yang memperoleh
perlakuan tidak menyenangkan dari orang lain menunjukkan rasa kasihan terhadap pelaku. Di
samping itu dalam diri korban juga muncul kasih sayang terhadap pelaku.

Indikator keempat dari dimensi emosi dari pemaafan adalah (4) "merasa nyaman
ketika berlnteraksi dengan pelaku." Indikator ini disampaikan oleh Nashori dkk (2011-a).yang
menunjukkan bahwa pemaafan itu terjadi bila seseorang-merasa bahwa hubungannya dengan
pelaku sudah dalam kondisi nyaman. Ketika harus bertemu dan bahkan bekerjasama dengan
pelaku, si korban tetap dapat menjalaninya dengan balk.

2. Dimensi Kognisi Pemaafan

Dimensi kognisi pemaafan berkaitan pemikiran seseorang atas peristiwa yang tidak
menyenangkan yang dialaminya. Sekurang-kurangnya terdapat tiga indikator pemaafan.
Luskin (Martin, 2003) mengungkapkan bahwa para pemaaf memiiiki dua indikator kognitif
yang penting, yaitu (1) "memiiiki penjelasan nalar terhadap sikap orang lain yang menyakiti
mereka". Mereka memiiiki penjeiasan mengapa pelaku riielakukan suatu perbuatan yang
dapat dikelompbkkan sebagai perbuatan menyakiti. Di dalamnya ada sejenis alih peran {role
taking), yaitu korban berpikir sebagaimana pelaku memikirkannya.

Luskin (Martin, 2003) menyebut indikatorkognitif kedua, yaitu"tidakmudah menyalahkan
orang lain ketika hubungannya dengan orang tersebut tidak sebagaimana yang diharapkan".
Indikator pemaafan yang diberikan Luskin yang berbentuk pengingkaran (dalam bentuk frase
"tidak ....") dipandang kurang menggambarkan pemaafan. Lebih tepat bila indikator dituliskan
dalam ungkapan yang posltif. Oleh karena itu, frase "tidak mudah menyalahkan orang lain
ketika hubungannya dengan orang tersebut tidak sebagaimana yangdiharapkan" dapat diganti
dengan (2) "meninggalkan penilaian negatif terhadap orang lain ketika hubungannya dengan
orang lain tidak sebagaimana diharapkan". Indikator meninggalkan penilaian negatif secara
eksplisit juga disebut oleh Enright (2002) sebagai salah satu indikatorpemaafan.
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Indikator kognitif ketiga (3) adalah "memiliki pandangan yang berimbang terhadap
pelaku" (Nashori dkk, 2011-a). Parapemaaf umumnya mampu melihat pelaku secara seimbang,
dalam hal ini adalah antara hal yang positif dan hal negatif pada diri pelaku.

i' " -

3. Dimensi Interpersonal Pemaafan

DimensI interpersonal pemaafan berkaitan dengan dorongan dan- perilaku antar
pribadi seseorang untuk memberi pemaafan terhadap orang lain. Strelan dan Covic (2006)
mengungkapkan bahwa salah satu indikator pemaafan adalah "menetralisasi sumber stres
yang dihasllkan darl suatu hubungan interpersonal yang meny^kltkan". Sumber stress yang
dihasilkan darl suatu hubungan sendlrl terdirl atas perkataan dan perbuatan. Dengan demiklan,
salah satu dimensi -dalam hal Inl dimensi pertama—darl pemaafan adalah (1) "menlnggaikan
perilaku atau perkataan yang menyakltkan terhadap pelaku".

Indikator kedua dari dimensi interpersonal adalah (2) "menlnggaikan perilaku acuh tak
acuh". Indikatorini merupakan pandangan darl Enrlght(2002)yangmenyebutkan "menlnggaikan
perilaku acuh tidak acuh terhadap orahg lain yang telah menyakitlnya secara tidak adll" sebagal
salah satu Indikator dimensi interpersonal pemaafan.

Fincham dkk (2004) mengungkapkan bahwa pemaafan meliputi dua dimensi.
Pertama adalah membuang motivasi pembalasan dendam dan penghindaran. Kedua adalah
meningkatkan motiyasi kebalkan atau kemurahan hati dan rekonslliasi.

Berkaitan dengan Indikator (3) membuang motivasi pembalasan dendam dan (4)
penghindaran atau menlnggaikan perilaku menghlndar, ada dua catatan penting. Catatan
pertama, banyakplhakyang mengira memaafkan adalah kelemahan dan mempertahankan rasa
dendam adalah perilaku yang adll. Pandangan Inl terbukti meruglkan pihak yang sebelumnya
pernah diruglkan. Rasa sakit hatI, dendam, dan keinglnan membalas tetap membuatnya
merasa tidak nyaitian. Catatan kedua adalah baglan penting dari pandangan Fincham dkk
(2004) adalah menlnggaikan perilaku menghlndar dari seseorang atau situasi yang pernah
membuat indlvldu sakit hati. Ada kecenderungan pada dirl indlvldu untuk tidak lagi bertemu
dengan seseorang atau situasi yang membuatnya sakit hatl. Bertemu lagi berarti membuka
luka lama. Semua itu tidak menyenangkan pada dirl indlvldu. Namun, orang yang memaafkan
melihat bahwa penghindaran hanya merupakan langkah lari dari masalah.

Hal lain darl pandangan Fincham dkk (2004) yang patut menjadi perhatian adalah
indikator (5) masalah motivasi kebaikan atau kemurahan hati. Masalah Inl juga dipandang
penting oleh Peterson dan Sellgman (2004) yang melekatkan pemaafan (forgiveness) dengan
kebalkan hatl (mercy). Motivasi berbuat balk yang ada dalam dIri seseorang akan menjadi
pengalaman yang kongkrit blla dikembangkan menjadi perbuatan balk terhadap orang lain
yang pernah menyakitl. Dalam konteks Inl, Allah 'azza wa jalla berflrman dalam Al-Qur'an
(QS All Imron: 159) yang memberlkan resep agar pemaafan bersifat tuntas, yaknl berbuat
balk dalam bentuk memohonkan ampunan bagi mereka. "Maafkanlah mereka, mohonkanlah
ampun bagI mereka, dan bermusyawarahlah." Langkah memohonkan ampun adalah pilihan
yang meriunjukkan kebaikan hati. Setara dengan memohonkan ampun adalah mendoakan
kebalkan pelaku. Berdoa bagi kebaikan pelaku juga adalah perbuatan kongkrit yang dllakukan
Indlvldu kepada indlvldu lain.

Sebuah Indikator pemaafan yang disampalkan Fincham dkk (2004) adalah (6) rekohsliiasl.
McCullough dkk (1997) menyebutnya "dorongan untuk konsllipl hubungan dengan pihak
yang menyakitl". Rekonslliasi adalah upaya yang melibatkan kesadaran dua belah pihak akan
adanya kesalahan masa lalu yang harus dimaafkan dan diperbaiki. Menurut peneliti, pemaafan
akan lebih lengkap dengan rekonslllasi/konslliasi.
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Selanjutnya, menurut peneliti, ketuntasan pemaafan ditunjukkan oleh adanya upaya
antisipasi dalam bentuk musyawarah atau kontrak di antara sekurang-kurangnya dua pihak
yang terlibat parmasalahan. Dalam hal ini korban barupaya agar di masa yang akan datang
relasi di antara mereka dalam keadaan sama-sama menguntungkan. tidak seperti relasi
sebelumnya. Pentingnya musyawarah atau kontrak antara korban dan pelaku. Mengacu
kepada Al-Qur'an (QS All Imron: 159), maka iridividu disarankan untuk mengadakan (7)
musyawarah. Musyawarah ini berisi kerjasama yang harus dibangun antara dua belah pihak,
termasuk di dalamnya resiko yang harus diterima bila ada pelanggaran musyawarah, Dengan
bermusyawarah dua orang yang pernah terlibat konfllk membuat kesepakatan-kesepakatan
sebelum bekerjasama lagi agar perlstiwa yang menyakitkan hat! tidak lagi terulang.

Berdasarkahdimensi-dimensi di atas, tampakpenjelasanyangdiberikan olehBaumeister
dkk (1998) yang didukung pandangan.McCullough dkk (1997)1 Enright (2002), Luskin (Martin,
2003). Fincham dkk (2004), Strelan dan Covic (2006), Nashori dkk (2011-a), dan firman Allah
'azza wa jalla dalam Al-Qur'an Surat Ali Imron ayat 159 (2004) dapat menunjukkan aspek/
cirl/indikator pemaafan secara komprehenslf. Ringkasan seluruh indikator pemaafan adalah
sebagai behkut:

Tabel 1.

Dimensi dan Indikator Pemaafan

Baglan Dimensi Erhosi
Dimensi

Kngnisi Dimensi Interpersonal

Meninggalkan
keadaan negatif

Meninggalkan
perasaan marah,
sakit hatI, bend

Meninggalkan
penllaian
negatif
terhadap-
pelaku -

Meninggalkan perilaku atau perkataan yang
menyakitkan
Meninggalkan keinginan baias dendam

Meninggalkan perilaku acuh tak acuh .

Meninggalkan perilaku menghindar

Menumbuhkan

kondisi posltif

Mampu
mengontrol
emosi saat

diperiakukan tak
menyenangkan

Punya
penjelasan
nalar atas

perlakuan yang
menyakitkan

Meningkatkan upaya konsillasi/rekonsiliasi
hubungan

1

Merasa iba dan

kasih sayang
terhadap pelaku

MemllikI

pandangan
yang

berimbang
terhadap
pelaku

MotivasI kebaikan atau kemurahan hatI

Merasa

nyaman ketika
berlnteraksi

dengan pelaku

Musyawarah dengan pihak yang pernah
jadi pelaku

TAHAP-TAHAP PEMAAFAN

Pemaafan yang diberikan seseorang berlangsung dalam beberapa tahapan yang
berurutan. Ahll psikologi pemaafan, yaltu Enright (2002), membagi empat tahap pemaafan,
yaitu:

a. Uncovering Phase, yaitu suatu tahap dl mana seseorang merasa sakit hati dan dendam.

b. Decision Phase, yaitu suatu tahap dl mana seseorang mulai memiklrkan kemungkinan untuk
memaafkan. Pemahaman akan ajaran agama, ajaran moral, serta umpan ballk darl orang
lain akan banyak membantu seseorang untuk memiklrkan kemungkinan memaafkan.
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c. Work Phase, yaitu suatu tahap di mana secara rasional seseorang menyadari penting
untuk itiemaafkan.

d. Deepening Phase, yaitu suatu tahap di niaha terdapat internalisasi kebermaknaan dari
memaafkan.

Setelah melewati fase keenhpat Itu, individu dapat benar-benar memaafkan orang lain
yang menjadikannya bebas dari marah, bend, sakit hati, dendam, dan sejenisnya.

Sementaraitu,Worthington(Seligman,2002)mengungkapkanbahwatahapan pemaafan
adalah recall, emphatize, altruistic, commit, dan hold. Lima tahapan itu biasa disebut REACH.
Penjelasan atas lima tahap tefsebut adalah sebagai berikut:

a. Recall adalah mengingat kembali rasa luka itu seobyektif mungkin, tidak berpikir bahwa
pelakunya adalah orang jahat, tidak merasa kasihan pada diri sendlrl.

b. Empathize atau berempati, yaitu berusaha untuk memahami sudut pahdang si pelaku.
Memikirkan apa yang menyebabkan pelaku berbuat jahat.

I !
c. Altruistic atau berupa maaf, yaitu mengenang kembali kesalahan yang telah dilakukan,

lalu merasa bersalah, dan akhirnya memaafkan

d. Commit, yaitu tekad untuk niemaafkan secara terbuka atau rhenulis surat untuk memaafkan
pelaku.

e. Hold, yaitu berpegang teguh pada pemaafan karena memaafkan bukanlah penghapusan
melainkan merupakan perubahan pada kesan yang ditimbulkan kenangan.

Intinya adalah pernaafan yang diberlkan oleh seseorang membutuhkan suatu proses,
dari sakit hat! hingga membebaskan diri dari belenggu peristiwa yang menyakitkan itu dan
berakhir pada tindakah kebaikan hati kepada pelaku.

DAMPAK PEMAAFAN TERHADAP KUALITAS HIDUP MANUSIA

Penulis menyadari bahwa memaafkan apalagi sampai memperoleh keuntungan dari
memaafkan bukanlah perkara mudah. Namun, kalau seseorang melakukannya, maka ada
berbagai dampak yang menyertainya, yaitu menlngkatnya kualitas hidup manusia.

Pertama adalah kesehatan fisik. Penelitian yang dilakukan Worthington dkk (2005)
menunjukkan bahwa sikap tidak mau memaafkan yang sangat parah dapat berdampak buruk
pada kesehatan dengan membiarkan keberadaan stres dalam diri orang tersebut. Hal ini akan
memperhebat reaksi jantung dan pembuluh darah di saat sang penderita mengingat peristiwa
buruk yang dialaminya. Sebaliknya, sikap memaafkan berperan sebagai penyangga yang dapat
menekan reaksi jantung dan pembuluh darah sekaligus memicu pemunculan tanggapan emosi
positif yang menggantikan emosi negatif. Selalh itu, sebagaimana diungkapkan Worthington
dan Scherer (2004), pemaafan selanjutnya secara langsung akan memengaruhi ketahanan
dan kesehatan fisik dengan meningkatkan sistem kekebalan pada sel dan neuro-endokrin,
membebaskan antibodi, dan memengaruhi proses daiam sistem saraf pusat.

Kedua adalah ketenangan hidup. Suatu penelitian Luskin (Martin, 2003) yang dilakukan
dengan melatih mahasiswa untuk memaafkan kesalahan orang lain. Hasilnya menunjukkan
bahwa orang yang memaafkan jauh lebih tenang kehidupannya. Mereka juga tidak mudah
marah, tidak mudah tersinggung, dan dapat rriembina hubungan lebih baik dengan sesama.
Hasil penelitian di atas searah dengan hasil penelitian Worthington dkk (2005) yang
menunjukkan bahwa dalam diri orang pemaaf, terjadi penurunan emosi kekesalan', rasa getir,
bend, permusuhan, perasaan khawatir, marah, dan depresi (mufung).
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Ketiga adalah mampu mengendalikan diri. Hasil penelitian Worthington dkk (2005)
membuktikan bahwa memaafkan terkait erat dengan kemampuan orang dalam mengendalikan
dirinya. Hilangnya pengendallan diri mengalami penurunan ketlka orang memaafkan dan ha!
Inl menghentikan dorongan untuk membalas dendam.

Keempat adalah resiliensi (kepegasan atau kelenturan dalam menylkapi hidup).
Pemaafan juga memengaruhi resiliensi. Pemaafan dalam hubungannya dengan penlngkatan
resiliensi pada subjek dewasa akhirtelah diteliti oleh Broyles (2005). Meskipun menunjukkan
indikasi yang ieitiah, hasilnya menemukan hubungan yang signifikan secara statistik antara
pemaafan dan resiliensi pada subjek. Berhubungan dengan resiliensi dalam menjalankan
peran sebagai caregiver, sebuah penelitian menemukan bahwa pemaafan selanjutnya akan
mengubah motivasi seseorang dan meningkatkan respon yang mendukung dalam berhubungan
dengan orang lain, yaitu dengan melakukan tindakan yang konstruktif dan meninggalkan
tindakan yang destruktlf. Adapun tindakan positif dan membangun yang dilakukan adalah
kemauan untuk bekerjasama, menolong, dan berkorbah (Karremans &Van Lange, 2004).

Kelima adalah konflik dengan orang lain yang minim. Penelitian yang dilakukan Luskin
(Martin. 2003) menunjukkan bahwa orang-orang yang memaafkan semakin jarang mengalami
konflik dengan orang lain.

Keenam adalah terhindar dari kedzaliman serupa di'masa datang. Hasil penelitian
Wallace dkk (2008) menyimpulkan bahwa menyatakan pemberian maaf biasanya merijadikan
orang yang mendzalimi si pemaaf tersebut untuk tidak melakukan tindak kedzaliman serupa
di masa mendatang.

PROBLEM PEMAAFAN DI INDONESIA

Terdapat sedikltnya dua problem pemaafan, problem kultural serta problem hukum dan
politik. Usaha untuk memaafkan boleh jadimemperoleh halangan kultural. Sebuah kajian yang
disampaikan Nashori dkk (2010) mengungkapkan bahwa dalam budaya Jawa diajarkan bahwa
orang Jawa dianggap sopan jika dapat menghindari keterusterangan yang serampangan.
Dalam situasiseperti ini, orang-orang harus mengelola emosi negatif yangada di dalamdirinya.
Ketlka dislmpan dalam hati ada dua kemungkinan. Pertama, orang segera membebaskannya
atau memaafkannya. Ini dimiliki oleh orang yang bijak dan orang yang taat kepada agama
dan budayanya. Mereka lebih baik nrimo dan ikhlas. Sikap nhmo dan ikhias akan membantu
individu memaafkan perlakuan tidak mehyenangkan atau perlakuan tidak adil dari orang lain.
Dijelaskan oleh Magnis-Suseno (1999) bahwa nrimo berarti menerima segala yang ada tanpa
protes dan pemberontakan, sedangkan Ikhlas berarti bersedia untuk melepaskan individualitas
sendiri.

Kedua, ofang terjebak menyimpan emosi negatif sehingga emosi negatif semakin
hari semakin membesar karena hanya disimpan tanpa diungkapkan. Padahal, sebagalmana
diungkapkan Pennebaker (2002), tidak adanya pengungkapan diri akan memperbesar
emosi negatif yang ada dalam diri seseorang. Akibat serius dari penyimpanan emosi negatif
yang bertumpuk dan membesar adalah munculnya perilaku agresif yang tak diduga-duga
dari individu tersebut. Peluang munculnya perilaku yang tak diduga-duga dari individu yang
menyimpan emosi-negatif ini menjadi lebih besar. Perilaku mutilasi adalah contoh agreslvitas
akibat memendam emosi negatif yang terlalu mendalam.

Keterbukaan dalam mengungkapkan diri lebih membantu individu untuk memaafkan.
Dalam perspektif Pennebaker (2002), ketika seseorang dapat mengungkapkan diri, terutama
ketlka mengungkapkan emosi negatifsecaraverbal, maka itu akan membantunya mengeluarkan
rasa sakit hati, bend, amarah, dendam, dan sebagainya. Etnis Batak adalah contoh etnis yang
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memiliki sifat terbuka. Dijelaskah oleh Simaremare (Masrun dkk, 1986 ) mengatakan bahwa
masyarakat Batak mempunyai ciri - ciri terbuka. dinamis, berani dan kurang tenggang rasa,
sedangkan Bangun (1999) mengemukakan bahwa suku Batak Karo memiliki sifat-sifat jujur,
tegas dan berani, percaya diri, tidak serakah dan tahu akan haknya, pragmatis, sopan, menjaga
nama keluarga dan harga diri, rasional, kritis, mudah menyesuaikan diri, gigih mencari ilmu
dan Iri hati. Etnis Batak yang rhembiasakan diri untuk mengungkapkan emosinya tidak akan
menylmpan emosi negatif yang ada dalatti dirinya. Dengan demikian, emosi negatif ini tidak
sampai berkembang menggerogoti alam pikirah dan perasaan. Bila pelaku meminta maaf
dengan terus terahg, hnaka mereka mudah memberikan maaf itu. Sekalipun demikian, bukan
berarti EtnIs Batak dengan serta merta memaafkan dan tidak menylmpan sakit hati, band,
amarah, dendam, dan sebagainya. Bila perlakuan tidak menyenangkan Itu sangat kuat dalam
bentuk kata-kata yang sangat kasar ataii perbuatan yang agresif, maka bukan tidak mungkin
emosi negatif rasa sakIt hati, bend, amarah, dendam, dan sebagainya akan dislmpan dalam
diri seseorang.

Bangsa Indonesia adalah salah satu bangsa yang merniliki pengalaman masa lalu
yang beragam, besar dan berpehgafuh pada kehidupan selanjutnya, termasuk yang tidak
menyenangkan. Perlstiwa yang tidak menyenangkan itu secara massif banyak dirasakan
sejumlah anak bangsa pada zaman pemerintahan Presiden. Soeharto yang berlangsung
antara 1966-2008 (36 tahun). Pada rentang masa ini terdapat berbagai peristlwa besar, seperti
Peristlwa G30S/PK11965 yang mengaklbatkan ratusan ribu orang meninggal dunia danjutaan
keluarganya yang menyimpan pengalaman traumatis dari perlstiwa tersebut. Pada tahun
1980-an, terdapat peristlwa penembakan misterius (biasa disebut petrus) yang tidak diketahui
dilakukan oleh siapa (masyarakat menduga bahwa semua itudilakukan aparat penegak hukum)
namun mellbatkan puluhan ribu orang meninggal dan ratusan ribu hingga jutaan keluarga yang
bersedih. Perlstiwa-peristiwa lain yang mellbatkan ratusan hingga ribuan korban dan keluarga
yang menderlta karenanya adalah peristlwa Daerah Operas! Millter (DOM) dl Aceh, Peristlwa
Talang Sari, Peristlwa Tanjung Priok, Kasus 27 Jull, Invasi TimorTimur, pembunuhan sejumlah
aktivis mahasiswa seperti Elang Mulya Lesmana, Hafidin Royang, Hendriawan Sle, dan Hery
Hartanto yang keempatnya mahasiswa Trisakti yang tewas dalam tragedi menjelang reformasi
pada 12 Mei 1998 (Nashori, 2009).

Beberapa peristlwa di atas adalah bukti adanya suatu sistem pemerintahan yang
dijalankan kepemimpinanyang penuh amarah yang menimbulkan korban jiwadan menyisakan
trauma bagi korban dan keluarganya. Kepemimpinan yang marah dan agresif seperti ini
menghasilkan orang-orang yang marah, sakit hati, dan boleh jadi membalas dendam (Nashori,
2009). Sebagai contoh, dikarenakan perlakuan yang tidak layak pemerintahan orde baru atau
rezim Soeharto terhadap suamlnya, Naoko Nemoto, nama asli Ratna Sari Dewi Soekarno,
ternyata masih memendam sakit hatiterhadap Soeharto. Istri termuda mendiang Soekarno yang
dinikahl pada usia 19 tahun Ini secara terang-terangan mengaku tidak memaafkan perlakuan
mantan presiden kedua Itu terhadap suamlnya, Soekarno. "Saya tak mau mencaci orang yang
telah meninggal. Namun saya tak bisa memaafkan Soeharto," cetus Dewi seperti dilansir
kantor berlta AFP (28/1/2008). Janda Soekarno ini menyebut Soeharto sebagai Pol Pot-nya
Indonesia. Pol Pot, seperti diketahui, adalah pemimpin kelompokyang bertanggung jawab atas
genoc/de jutaan rakyat Kambodia. Ratna Sari Dewi Soekarno menyalahkan Soeharto sebagai
penyebab kematian suamlnya dan juga penyebab pembunuhan massal dl berbagai penjuru
negeri. Soeharto bertanggung jawab atas berbagai peristlwa pelanggaran HAM mulai tahun
1965 hingga dasawarsa 1990-an di Aceh dan Papua (http://www.banjarmasinpost.co.id).

Berbagai opini dari anak-anak bangsa Ini bermunculan. Pendapatyang tampaknya dapat
diterima adalah mengikuti pola yang dilakukan bangsa Korea, yaknl memberi hukuman terlebih
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dahulu bam kemudian memaafkannya. Mungkinkah memberi hukuman terhadap orang yang
sudah meninggal dunia? Apa yang dilakukan oleh Pemerintahan Michelle Bachelet di Chill
barangkall dapat dipertimbangkan untuk diterapkan di Indonesia. Pengadilan korupsi pada
saat pemerintahan Bachelet berkuasa menghukum isteri dan lima anak-anak Pinochet sesuai
hukum yang berlaku. Pada 4 Oktober 2007, polisi Chili dengan seizin Bachelet menangkap Isteri
Jenderal (purn) Augusto Pinochet, Lucia HIriart (84) dan lima anaknya, serta satu pengacara
dan tiga pensiunan jenderal (Jorge Ballerino, Guillermo Garin dan Hector Letelier), 13 pengikut
utama Pinochet untuk kejahatan korupsi Pinochet (1973-1990) yang sebesar 27 juta dolar
AS. Bachelet melakukan langkah terpuji in! setelah tiga presiden selama 16 tahun sebelum
Bachelet, tak ada yang berani untuk mengusutnya (Nashori, 2009).

Menghukum keluarga Soeharto—sebagaimana dilakukan Chili terhadap keluarga
Pinochet- bermaksud memberi kepastian hukum bagi masyarakat di mana mereka tinggal. Ini
akan memberikan pesan kepada kita bahwa setiap kesalahan dan kejahatan akan mendapat
hukuman.

Setelah itu,sebagaimana model yang berlangsung di Korea, kepemimpinan di Indonesia
hendaknya memberikan pemaafan atau pengampunan terhadap Soeharto. Kim Young Sam,
presiden sipil Korea pertama sejak rejim militer ambruk (1993-1997) melakukan tindakan yang
sangat berani. Dia mendorong Pengadilan Korea mengadili mantan Presiden Chun Doo Hwan
(atas kudeta tahun 1979) dan Roh Tae Woo (pembantaian di Kwanju tahun 1980). Chun divonis
hukuman mati, sedangkan Roh dihukum 22 tahun penjara. Namun demi penyatuan kekuatan
Korea, Presiden Kim Dae Yung (pengganti Kim Young Sam) memberikan amnesti terhadap
keduanya. Awalnya ada protes dari kelompok masyarakat, namun lebih banyak lagi anggota
masyarakat Korea yang menyadari maksud strategis dari keputusan politik ini. Dua tahun
kemudian, Chun bahkan dimaafkan melalui pernyataan resmi pemerlntah, juga atas naslhat
Dae Jung yang saat itu menjadi presiden terpllih namun belum dilantik. "Saya bahagia karena
telah memberi maaf kepadanya sehingga kami bisa berekonsiliasi demI kebaikan Korea," kata
Dae Jung dalam sebuah dialog dengan BBC TV pada 10 Desember 2000 (Nashori, 2009).

Apa yang disampaikan di atas adalah pemaafan dalam level legal formal. Hal lain yang
patut dilakukan oleh pemerlntah Indonesia adalah membuat rakyat Indonesia dapat saling
memaafkan, dalam konteks ini adalah rakyat yang diri dan keluarganya pernah menjadi korban
rezim Soeharto dan orang-orang yang membantu berlangsungnya rezim Soeharto. Peristlwa
pemaafan yang mungkin dilakukan di Indonesia Ini perlu mempertimbangkan pada peristiwa
sejenis dlAfrika Selatan. Nelson Mandela, presiden pertama Afrika Selatan yang terpilih melalui
pemilu demokratis tahun 1994, mengajarkan pemaafan kepada dunia. Negeri itu sebelumnya
koyak-moyak oleh kebijakan apartheid yang mendiskriminasi warga kulit putih dan kulit hitam,
dan ia sendiri mesti meringkuk di penjara selama 27 tahun akibat politik rasial itu. Melalui
pemaafan itu ia bertekad untuk membangun Afrika Selatan yang baru. la mengawalinya
dengan cara yang amat khas: ia meminta sipir penjaranya ikut naik ke panggung pada saat
pelantikannya (Nashori, 2009).

Tidak hanya melakukan langkah personal memaafkan orang-orang yang menyakitinya,
Mandela juga melembagakan pemaafan itu. Selama memimpin negeri itu, ia antara lain
membentuk Komisi Kebenaran dan RekonsiliasI (TRC, The True and Reconciliation
Commission), dengan ketua Uskup Agung Desmond Tutu. Mandela berusaha mengelakkan
pola balas dendam yang dilihatnya di sekian banyak negara, yang terjadi sewaktu ras atau
suku yang semula tertindas mengambil alih pemerintahan. Nelson Mandela menyadari bahwa
sewaktu kejahatan terjadi, hanya satu tanggapan yang dapat mengalahkannya. Pembalasan
dendam hanya akan melanggengkan kejahatan itu. Keadilan hanya akan menghukumnya.
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Kejahatan hanya akan dikalahkan oleh kebaikan bilapihakyang disakiti bersedia menyerapnya,
memaafkannya, dan menolak untuk membiarkannya menyebar lebih jauh (Nashori, 2009).

Selama dua setengah tahun berikutnya, penduduk Afrika Selatan menyimak berbagai
laporan kekejanian melalui pemeriksaan TRC. Peraturannya sederhana: bila seorang polisi
atau perwira kulit putih secara sukarela menemui pendakwanya, mengakui kejahatannya,
dan mengakui sepenuhnya kesalahannya, ia tidak akan diadlli dan dlhukum untuk kejahatan
tersebut. Penganut garis keras mencela pendekatan Ini dan mehganggapnya tidak adil karena
melepaskan si penjahat begitu saja. Namun, Mandela bersikukuh bahwa negeri itu jauh lebih
memerlukan kesembuhan daripada keadilan (Nashori, 2009).

Sebuah contoh kisah yang mehgharukan dituturkan Yancey (2003). Pada sebuah
pemeriksaan, seorang poiisi bernama van der Broek mengakui perllaku kejinya. la dan
beberapa perwira lain menembak seorang anak laki-laki delapan tahun dan membakar tubuh
anak itu seperti sate untuk menghilangkan bukti. Delapan tahun kemudian van de Broek
kembali ke rumah yang sama dan menangkap ayah si anak. Isterinya dipaksa menyaksikan
para polisi mengikat suaminya pada tumpukan kayu, mengguyurkan bensin ke tubuhnya, dan
menyaiakannya.

Ruang pemeriksaan menjadi hening saat seorang perempuan lansia, yang teiah
kehilangan anak dan kemudian suaminya, diberi kesempatan untuk memberikan tanggapan.
"Apa yang Anda inginkan dari Tn. van de Broek?" tanya hakim. Ibu itu menjawab, ia ingin
van der Broek pergi ke tempat mereka dulu membakar tubuh suaminya dan mengumpuikan
abunya, agar ia dapat meiakukan pemakaman yang layak. Dengan kepala tertunduk, polisi itu
mengangguk.'Kemudian ibu itu mengajukan permintaan tambahan, "Tn. van der Broek telah
mengambil seiuruh keluarga saya, dan saya masih memiiiki banyak kisah yang ingin saya
baglkan. Dua kali sebuian, saya ingin dia datang ke kampung saya dan menghabiskan waktu
satu hari bersama saya, agar saya dapat menjadi ibu baginya. Dan saya ingin Tn. van der
Broek tahu bahwa ia telah diampuni oleh Tuhan, dan bahwa saya juga mengampuninya. Saya
ingin memeluknya, sehingga ia dapat mengetahui bahwa pengampunan saya ini sungguh-
sungguh." Secara spontan, beberapa orang di ruang itu mulai menyanyikan Amazing Grace
saat perempuan lansia itu meiangkah menuju tempat saksi, namun van der Broek tidak
mendengarkan nyanyian itu. la terjatuh tak sadarkan diri (Yancey, 2003).

Apa yang dilakukah oleh TRC di Afrika Selatan -yang difasilitasi oleh kepemimpinan
Nelson Mandela- itu berhasil menyelesaikan berbagai rasa sakit hati, marah, dan dendam
yang diderita rakyat. Saya rasa apa yang dilakukan di negeri penyelenggara Piala Dunia 2010
ini dapat dipertimbangkan di Indonesia. Di Indonesia, selama ini rekonstruksi kejahatan sudah
biasa dilakukan di Indonesia. Kalau nanti dilakukan rekonstruksi terhadap pelaku kejahatan,
maka itu sudah biasa diiakukan dinegeri ini dan karehanya tidak ada kesulitan untuk diterapkan.
Yang beium terbiasa diperlihatkan adalah bagaimana orang-orang yang menjadi kofban atau
keluarga korban memberikan pemaafan terhadap orang jahat yang mendzalimi nhefekaTKalau
TRC di Indonesia ini diiimplementasikan, maka ada baiknya kerja TRC dibatasi untuk k^sus-
kasus kejahatan tertentu. Biia sudah selesai, baru dibentuk TRC dengan tugas-tugas yang
lain. Tujuannya adalah dampak dapat dikontrol dan tidak menjadi boia liar yang memancing
berbagai periiaku destruktif. Demikian. Wallahu a'lam bi ash-shawab.
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