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ABSTRAK 

 

Kebahagiaan menjadi tujuan dari segala tindakan yang dilakukan oleh manusia. 

Kemajuan zaman menumbuhkan sisi kehidupan konsumtif yang mengorientasikan 

kebahagiaan pada benda. Namun, pada kenyataannya kebahagiaan yang bergantung 

pada benda perlahan menimbulkan permasalahan yang membebani. Belakangan ini, 

muncul tandingan model kehidupan baru yang berkebalikan dari gaya hidup konsumtif, 

yaitu hidup minimalis. Hidup minimalis diyakini dapat membawa kebahagian dengan 

prinsip menyederhanakan segala aspek. Dalam hal ini peneliti menemukan sebuah 

buku dengn tema minimalis, Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, 

Damai, Bebas Stres karya Francine Jay, yang menuliskan falsafah hidup melalui 

‘Hidup Ringan’ yang dihasilkan dari penerapan hidup minimalis. Berdasarkan 

persoalan tersebut, peneliti ingin mengetahui seperti apa gaya hidup minimalis dalam 

buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres karya 

Francine Jay serta bagaimana gaya hidup minimalis Francine Jay dalam persfektif 

tasawuf. Dengan demikian, tujuan dari penelitin ini adalah untuk mengetahui model 

kehidupan minimalis yang disampaikan oleh Francine Jay dalam buku Seni Membuat 

Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres serta bagaimana jika 

ditinjau dalam persfektif tasawuf. 

Penelitian ini masuk pada rumpun penelitian kualitatif dan merupakan 

penelitian kepustakaan (library research). Pendekatan yang digunakan adalah 

pendekatan filosofis yang bertujuan untuk menguraikan permasalahan dengan 

menggunakan metode analisis spekulatif. Terdapat dua sumber data dari penelitian ini 

yaitu sumber data primer dan sumber data sekunder. Setelah data didapat, maka data 

akan diolah melalui metode Interpretasi-Analitik. Hal ini bertujuan untuk menemukan 

makna yang sesungguhnya ingin disampaikan Francine Jay dalam buku Seni Membuat 

Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres dan analisis terhadap gaya 

hidup minimalis dalam buku tersebut dan jika ditinjau dari ajaran tasawuf. 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa minimalis yang dimaksud 

Francine Jay untuk mendapatkan perasaan ringan dapat dilakukan melalui berbenah, 

hidup berdampingan dengan alam, mereguk kehidupan, dan yang menjadi poin 

utamanya adalah hidup dengan kesadaran diri yang tinggi. Hidup dengan lebih 

berkesadaran bertujuan untuk dapat merasakan setiap aspek dalam hidup sehingga 

dapat menikmati dan merasa puas pada kehidupan yang dijalani. Sementara dalam 

persfektif tasawuf, minimalis Jay yang penuh kesadaran memuat beberapa poin, yaitu 

hidup dengan sedikit barang, merasa puas dan cukup, bersyukur, dan melakukan 

kebaikan. 

Kata Kunci : Gaya Hidup Minimalis, Hidup Ringan, Tasawuf.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Hidup minimalis menjadi salah satu alternatif model kehidupan yang mulai 

marak dibahas belakangan ini. Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, minimalis 

merujuk pada suatu penggunaan unsur-unsur yang sederhana dan terbatas untuk 

mendapatkan efek atau kesan yang terbaik.1 Model kehidupan ini menjadi pilihan 

lain dari gaya hidup konsumtif. Istilah konsumtif merujuk pada perilaku konsumsi 

yang berlebihan, yang mengutamakan keinginan daripada kebutuhan.2 Menurut 

Sarlito W. Sarwono, perilaku konsumtif didasari pada faktor emosional daripada 

rasional, karena pertimbangan untuk membeli atau menggunakan suatu barang dan 

jasa lebih menitikberatkan status sosial, mode, dan kemudahan daripada 

pertimbangan ekonomis.3 

Kehidupan modern dengan teknologinya mempengaruhi perkembangan 

kebutuhan material yang semakin meningkat serta orientasi pada kebahagiaan 

melalui barang maupun makna-makna sosial dalam kehidupan virtual yang 

menjadi beberapa faktor maraknya gaya hidup konsumtif. Pencarian kepuasan dan 

                                                
1 KBBI Daring, “Minimalis” dalam https://kbbi.kemdikbud.go.id/entri/Minimalis, diakses 

tanggal 24 Februari 2022. 

2 Usman Effendi, Psikologi Konsumen, (Jakarta: Rajawali Press, 2016), hlm. 17. 

3 Usman Effendi, Psikologi Konsumen, hlm. 17. 
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kebahagiaan melalui barang dan pengakuan sebenarnya tidak akan mencapai titik 

kepuasan dan kebahagiaan, sebab, beban dari banyaknya barang di dalam ruangan 

akan membuat manusia terikat dan menguras waktu untuk membersihkannya. 

Bahkan terdapat penelitian yang berkaitan mengenai barang yang mengakibatkan 

stres. Selain itu, semakin banyaknya barang yang dibeli, maka pengeluaran untuk 

hal tersebut juga akan semakin membengkak serta kelangkaan dapat saja terjadi 

tanpa disadari. Keadaan ini akan menjadi penuh tekanan jika tidak dapat 

mengontrol dan menyaring semua aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan. 

Untuk itu, beberapa orang mulai mencari alternatif kehidupan lain yang 

dapat mengurangi perasaan berat, yaitu menjalani kehidupan secara minimalis. 

Tidak ada aturan khusus dan pengertian spesifik dalam penerapan gaya hidup yang 

minimalis. Pada intinya, kehidupan minimalis dipilih sebagai jalan untuk mencari 

kebahagiaan dan terlepas dari benda-benda bersifat duniawi. Bukan hanya 

mengutamakan barang yang lebih fungsional dan sesuai kebutuhan tapi juga 

diterapkan dalam mengelola kehidupan yang lebih tertata dan membahagiakan. 

Banyak penggiat minimalis yang membagikan kehidupannya dan konsep 

hidup minimalis mereka dalam media sosial, komunitas bahkan gagasan minimalis 

yang dituangkan dalam sebuah buku. Salah satu pelaku hidup minimalis asal 

Amerika Serikat yang telah mempengaruhi banyak orang yaitu Francine Jay. Ia 

menyebut dirinya sebagai Miss Minimalist dalam blog www.missminimalist.com 

yang telah dibuatnya pada 2009. Sebagai pelaku yang menjalankan hidup 

minimalis, Francine Jay membagikan semua hal yang berkaitan dengan hidup 
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minimalis dalam semua akun media sosialnya seperti Instagram, Facebook, 

Twitter dengan pengikut yang mencapai puluhan ribu. Selain itu, ia juga 

menyebarkan gagasan minimalisnya dalam bentuk buku. Melalui salah satu 

karyanya, The Joy Of Less (Seni Hidup Minimalis), ia berhasil menjadi penjual 

buku terlaris dan telah diterjemahkan dalam 22 bahasa diseluruh dunia.  

Buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas 

Stres menjadi buku selanjutnya yang diterbitkan oleh Francine Jay. Dibandingkan 

dengan buku Francine Jay sebelumnya, buku ini membahas lebih mendetail 

mengenai pengelolaan barang, pekerjaan, bahkan aspek-aspek hidup secara 

minimalis. Francine Jay tidak hanya menawarkan bagaimana cara mengelola 

barang, namun lebih dari itu, ia menawarkan filosofi lengkap untuk kehidupan 

yang tenang dan sederhana, memperbaiki pikiran, tindakan, setiap momen dan 

aspek dalam hidup.4 Buku ini lebih dari sebuah panduan hidup minimalis yang 

dapat dibaca secara acak untuk mendaptkan inspirasi dan motivasi dalam hidup 

minimalis yang lebih mengarahkan kehidupan pada satu prinsip utama yaitu 

“Hidup Ringan”.5 

Terdapat empat bagian pembahasan dalam buku ini, yaitu : Bagian pertama 

membahas tentang cara meringankan rumah. Bagian ini adalah teknik memilih 

barang yang sesuai kebutuhan. Menurut Francine Jay, dengan melepaskan barang-

                                                
4 Francine Jay, Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan terj. Annisa Cinatya Putri, (Jakarta: 

PT. Gramedia Pustaka Utama, 2019), hlm. 13. 

5 Francine Jay, Seni Membuat Hidup..., hlm. 13-14. 
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barang yang berlebih maka kita akan langsung merasa ringan.6 Bagian kedua, 

meringankan langkah, yang lebih membahas bagaimana hidup ringan yang 

berdampingan dengan alam yang dilakukan dengan cara lebih berkesadaran dalam 

laku sehari-hari. Bagian ketiga dalam buku ini adalah cara meringankan kadar stres 

dengan cara membuang tugas yang kurang penting dan distraksi digitak agar dapat 

fokus pada hal yang benar-benar berarti. Terakhir, membahas tentang cara 

meringankan jiwa untuk mengangkat beban dari hati, dan hidup dengan kesadaran 

yang jauh lebih tinggi, melampaui ego diri dan mengelola emosi dengan tenang 

dan anggun. Serta belajar merasa lebih ringan, bertindak dengan welas asih untuk 

menemukan hubungan yang lebih mendalam dengan semesta.7 

Hidup minimalis bukan hanya berfokus pada jumlah kepemilikan barang, 

jauh dari itu, ini merupakan gagasan untuk hidup yang lebih berkesadaran untuk 

mendapatkan perasaan yang ringan dan bahagia serta lebih bersyukur serta 

menikmati apa yang telah dimiliki. Semangat yang dibangun dalam hidup 

minimalis seirama dengan ajaran tasawuf. Tasawuf sendiri memiliki arti 

membersihkan jiwa, mendidik dan mempertinggi derajat budi; menekan segala 

kelobaan dan kerakusan memerangi syahwat yang lebih dari keperluan untuk 

kesejahteraan diri.8 Tasawuf secara umum adalah falsafah hidup dan cara-tertentu 

dalam tingkah laku manusia, dalam upayanya merealisasikan kesempurnaaan 

                                                
6 Francine Jay, Seni Membuat Hidup..., hlm. 21. 

7 Francine Jay, Seni Membuat Hidup..., hlm. 266. 

8 Hamka, Tasawuf Modern, (Jakarta: Republika, 2015), hlm. 8. 
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moral, pemahaman tentang hakekat realitas, dan kebahagiaan rohaniah.9 Sama 

halnya dengan buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, 

Bebas Stres yang merupakan falsafah hidup yang ingin disebarkan oleh Francine 

Jay. 

Kesederhanaan adalah yang dipilih sebagai jalan menuju kehidupan yang 

lebih kaya secara spiritual.10 Benda-benda yang dimiliki adalah benda-benda yang 

memang diperlukan untuk menunjang kesejahteraan hidup, tidak berlebihan. Serta, 

benda-benda tersebut tidak dilekatkan dalam hati sehingga tidak terbelenggu, 

merasa takut dan merasa sedih jika kehilangan. Ajaran tasawuf dan konsep hidup 

minimalis mengajarkan untuk hidup secara sederhana serta melepaskan ikatan 

terhadap benda-benda duniawi agar dapat menjalani hidup yang damai dan meraih 

kembali kedamaian batiniah. Untuk itu, peneliti tertarik untuk membaca gaya 

hidup minimalis dalam buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, 

Damai, Bebas Stres karya Francine Jay dan kemudia membaca lebih jauh melalui 

prespektif tasawuf. 

B. Rumusan Masalah 

1. Bagaimana gaya hidup minimalis dalam buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih 

Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres karya Francine Jay? 

2. Bagaimana gaya hidup minimalis Francine Jay dalam perspektif  tasawuf? 

                                                
9 Abu Al Wafa’ Al Ghanimi Al Tftazani, Sufi Dari Zaman ke Zaman, (Bandung: Pustaka, 1997), 

hlm. 1. 

10 Francine Jay, Seni Membuat Hidup..., hlm. 150. 
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C. Tujuan dan Kegunaan Penelitian 

Berdasarkan dari rumusan masalah dalam penelitian ini, maka terdapat 

dua tujuan yang ingin dicapai dengan dilakukannya penelitian yaitu: 

1. Mengetahui bagaimana gaya hidup minimalis yang ada dalam buku Seni 

Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres karya 

Francine Jay. 

2. Memahami gaya hidup minimalis dalam buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih 

Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres Francine Jay dalam perspektif tasawuf. 

Dari masalah dan tujuan yang telah dirumuskan dalam penelitian ini 

setidaknnya ada dua kegunaan umum yang diharapkan.  

1. Secara Teoritis 

Hasil penelitian ini secara teoritis diharapkan dapat menjadi refrensi 

yang dapat dirujuk para akademis dan dapat menambah wawasan di bidang 

tasawuf khususnya mengenai gaya minimalis dalam perspektif tasawuf. 

2. Secara Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu pijakan dalam 

memandang dan menelaah suatu fenomena yang terjadi dalam banyak cara, 

menjadi salah satu media pembelajaran dalam permasalahan masa kini yang 

diwarnai keadaan sosial yang kental dengan ditraksi teknologi digital dan 

masifnya budaya konsumtif. Penelitian ini diharapkan dapat menambah 

pandangan baru dalam ajaran tasawuf dan gaya hidup minimalis yang sering 

dibahas akhir-akhir ini. 
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D. Kajian Pustaka 

Penelitian serupa yang membahas mengenai hidup minimalis maupun 

tasawuf telah dilakukan oleh para peneliti sebelumnya. Berikut ini beberapa 

penelitian yang telah dilakukan: 

1. Skripsi Paralelitas Nilai-nilai Tasawuf Dalam Buku Goodbye, Things: Hidup 

Minimalis Ala Orang Jepang karya Fumio Sasaki Dan Relevansinya Dengan 

Kehidupan Modern. Ditulis oleh Nabila Ayu Ningrum, mahasiswa UIN Sunan 

Kalijaga. Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif yang membahas gaya 

hidup minimalis melalui buku Fumio Sasaki dan dilihat nilai-nilai tasawuf yang 

terkandung didalamnya serta relevansi hidup minimalis ala orang Jepang yang 

diajarkan Fumio Sasaki dengan kehidupaan pada zaman modern ini. Hasil dari 

penelitian ini ditemukan tiga nilai tasawuf yang tersirat serta gaya hidup 

minimalis dan penerapan nilai-nilai tasawuf saat ini menjadi begitu penting 

untuk diterapkan. 

2. Gaya Hidup Minimalis Dalam Film (Analisis Naratif Dalam Film Dokumenter 

‘Minimalism – A Documentary About The Important Thing) oleh Soleh Hasan, 

mahasiswa UIN Sunan Kalijaga. Penelitian ini adalah penelitian kualitatif yang 

membaca gaya hidup minimalis yang ditampilkan dalam sebuah film 

menggunakan metode analisis naratif dari Tzetan Todorov. Soleh hasan 

menemukan penyampaian hidup minimalis oleh pemeran film dalam bentuk 

dialog, perilaku serta latar tempat. 
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3. Sebuah tesis UIN Sunan Kalijaga oleh Annisa Rizki Ananda dengan judul 

Kebahagiaan Dalam Tren Gaya Hidup Minimalis Pada Komunitas Lyfe With 

Less: Perspektif Etika Al-Ghazali. Penelitian ini merupakan penelitian yang 

menggabungkan etika teoritas dan praktik. Menggunakan teori fenomenologi 

Edmund Hussrel dan teori etika al-Ghazali. Hasil dari penelitian ini bahwa hidup 

minimalis dapat menjadi sarana kebahagiaan serta esensi kebahagiaan. 

4. Buku Seni Hidup Minimalis karya Francine Jay. Buku ini merupakan buku 

terkenal Francine Jay yang diterbitkan pada 2010 dan membahas tentang 

minimalis secara langsung. Minimalis yang tergambar dari buku ini adalah 

bagaimana seseorang dapat membedakan antara kebutuhan dan kegunaan 

barang. 

5. Gaya Hidup Zuhud Dalam Kehidupan Era Kontemporer (Studi Jamaah Tabligh 

di Bandar Lampung) oleh Muhammad Hasan mahasiswa UIN Raden Intan 

Lampung. Penelitian ini merupakan jenis penelitian lapangan dengan 

pendekatan kualitatif. Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa pandangan 

Jamaah Tabligh tentang gaya hidup zuhud dalam era kontemporer berarti 

meninggalkan ketergantungan duniawi, hidup dalam kesederhanaan, 

memperbanyak ibadah dan meneladani nabi Muhammad saw. Selain itu, 

kontekstualitas kehidupan zuhud pada Jamaah Tabligh adalah bertobat, fokus 

untuk beribadah kepada Allah swt., sederhana dan bertingkah laku sopan dan 

baik serta tidak menghabiskan waktu untuk sesuatu yang sia-sia. 
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6. Skripsi Taufikurrohman dari UIN Sunan Ampel Surabaya, Konsep Zuhud Syekh 

Nawawi Al-Bantani: Implementasi Zuhud Dalam Merubah Perilaku Hedonistic 

Pemuda Karang Taruna Di Patut Jaya Surabaya. Penelitian kulitatif yang 

melibatkan narasumber  melalui wawancara memiliki kesimpulan bahwasannya 

konsep zuhud Syekh Nawawi al-Bantani merupakan solusi yang baik dalam 

mengatasi perilaku hedone pemuda karang taruna Patut Jaya setelah konsep ini 

disosialisasikan. 

7. Qona’ah Sebagai Cara Mencegah Perilaku Hedonis: Perspektif Hamka, adalah 

skripsi dari UIN Walisongo Semarang yang disusun Muhammad Husni 

Mubarok. Penelitian ini meneliti qona’ah dalam pandangan Hamka serta cara-

cara untuk mencegah perilaku hedonis menurut Hamka. 

E. Metode Penelitian 

Metode penelitian merupakan langkah-langkah yang digunakan peneliti 

dalam melakukan penelitian. Metode diperlukan agar dapat mempermudah peneliti 

untuk membuat penelitian yang sistematis.  

1. Jenis Penelitian 

Melihat pada objek yang digunakan, maka penelitian ini masuk pada 

rumpun penelitian kualitatif dan merupakan penelitian kepustakaan (library 

research). Penelitian kepustakaan didasarkan pada penelusuran data dan 

literatur pendukung, berupa buku, jurnal serta artikel dari obyek yang terkait. 

Serta pemahaman mendalam terhadap tema yang berkaitan. 
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2. Sumber Data 

Sumber data yang digunakan dalam penelitian ini ada dua macam, yaitu 

sumber data primer dan sumber data sekunder : 

a. Sumber data primer adalah sumber data yang berkaitan langsung dengan 

pokok permasalahan dalam penelitian, yaitu buku Seni Membuat Hidup 

Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres karya Francine Jay. 

b. Sumber data sekunder adalah sumber data yang secara tidak langsung 

berkaitan dengan masalah serta tema penelitian yang dilakukan. Sumber 

data sekunder menjadi data pendukung yang diperoleh dan digunakan untuk 

menunjang penelitian. 

3. Pendekatan Penelitian 

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan pendekatan filsosfis yang 

dimaksudkan untuk melihat suatu permasalahan dari sudut tinjau filsafat dan 

berusaha untuk menjawab dan memecahkan permasalahan itu dengan 

menggunakan metode analisis spekulatif.11 Pendekatan ini digunakan untuk 

melihat gaya hidup minimalis dalam buku Membuat Hidup jadi Lebih Ringan 

Francine Jay melalui persfektif tasawuf. Hal ini bertujuan untuk mendapatkan 

pemahaman yang sebenarnya serta menghilangkan kesenjangan antara ajaran-

ajaran agama Islam dengan ilmu pengetahuan modern. 

                                                
11 Muhaimin (dkk.), Studi Islam: Dalam Ragam Dimensi Dan Pendekatan, (Jakarta: Kencana, 

2012), hlm. 13. 
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4. Teknik Pengolahan Data 

Untuk memudahkan penelitian, maka data yang telah diperolah akan 

diolah melalui metode Interpretasi-Analitik: Pertama, melalui metode 

interpretasi. Metode interpretasi adalah proses mengungkap dan menerangkan 

pesan yang secara eksplisit dan implisit termuat dalam realitas.12 Metode ini 

digunakan untuk menyelami karya atau pemikiran Francine Jay dalam buku 

Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres. Hal 

ini bertujuan untuk dapat menangkap makna yang sebenarnya yang ingin 

disampaikan oleh penulis. 

Kedua, dilakukan Analisis konten (analysis content), yaitu metode yang 

digunakan peneliti untuk menganalisis secara teliti mengenai gaya hidup 

minimalis yang termuat dalam buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: 

Sederhana, Damai, Bebas Stres, serta, jika ditinjau dari perspektif tasawuf. 

F. Sistematika Pembahasan 

Penelitian ini akan menggunakan struktur penulisan penelitian ilmiah pada 

umumnya. Terdapat lima bab yang terdiri atas gambaran umum tentang penelitian 

yang dilakukan sampai pada bagian akhir kesimpulan. Adapun susunannya sebagai 

berikut : 

                                                
12 Kaelan, Metode Penelitian Kualitatif Bidang Filsafat, (Yogyakarta: Paradigma, 2005), hlm. 

76-77. 
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Bab I, merupakan pendahuluan. Bab ini memuat uraian  tentang latar 

belakang dari penelitian, perumusan masalah, tujuan dan kegunaan, metodelogi 

penelitian serta sistematika pembahasan. Peneliti menguraikan apa yang menjadi 

pokok permasalahan yang ditemukannya serta urgensinya. Sehingga akan diketahui 

fenomena apa yang terjadi dan permasalahan apa yang menyebabkan penelitian ini 

dirasa perlu untuk dilakukan. 

Bab II, berisi tentang buku Membuat Hidup Menjadi lebih Ringan karya 

Francine Jay. Bab ini memuat identitas buku, biografi penulis, serta latar belakang 

penulisan. Kemudian dilanjutkan pada penggambaran mengenai gaya hidup 

minimalis buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, 

Bebas Stres. Dalam bab ini, peneliti mencoba memaparkan seperti apa pembahasan 

yang ada dalam buku serta hal-hal yang berkenaan dengan buku Seni Membuat 

Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres agar pembaca mendapat 

gambaran jelas mengenai buku yang menjadi data utama penelitian. 

Bab III, membahas mengenai minimalisme sebagai gaya hidup dalam 

filsafat dan tasawuf. Hal ini sebagai tambahan pengetahuan mengenai minimalis 

sebagai gaya hidup secara umum maupun filsafat dan tasawuf. 

Bab IV, membahas tentang gaya hidup minimalis dalam buku Seni 

Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres karya 
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Francine Jay dalam persfektif tasawuf. Hasil dan pembahasan penelitian 

berdasarkan data yang diperoleh dari hasil pengolahan data.  

Bab V, kesimpulan dan saran. Pada bab ini berisi tentang kesimpulan, 

keterbatasan penelitian dan saran-saran yang diberikan untuk pihak-pihak yang 

berkepentingan dengan penelitian ini. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Melalui uraian-uraian yang telah dipaparkan dan dijelaskan pada bab-bab 

sebelumnya, maka berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan, dapat 

ditarik suatu kesimpulan sebagai berikut: 

1. Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres 

merupakan buku terbaru dari Francine Jay yang membahas tema serupa dari 

buku sebelumnya yaitu gaya hidup minimalis. Konsep minimalis yang 

dihadirkan dari buku ini tidak jauh berbeda dengan buku terlarisnya Seni Hidup 

Minimalis, bahkan memuat beberapa isi pembahasan yang serupa. Akan tetapi, 

minimalis yang dibahas pada buku ini bukan hanya tentang cara membedakan 

kebutuhan dan fungsi barang-barang melainkan minimalis dijadikan sebagai 

pegangan hidup menyeluruh yang berfokus pada perasaan ringan yang dapat 

dihasilkan. 

Empat pembahasan yang terdapat dalam buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih 

Ringan: Sederhana, Damai, Bebas Stres adalah cara-cara atau langkah yang 

dibagikan Francine Jay untuk dapat meringankan rumah, langkah, kegiatan dan 

jiwa. Kunci utama dari penerapan hidup minimalis adalah hidup dengan 
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kesadaran yang tinggi. Hal ini bertujuan untuk dapat merasakan setiap aspek 

dalam hidup sehingga dapat menikmati dan merasa puas pada kehidupan yang 

dijalani. Ketika seseorang benar-benar hadir pada setiap momen, ia akan lebih 

dapat menikmati hidup dan menemukan kebahagiaan sesungguhnya. 

2. Perasaan ringan adalah apa yang dapat dihasilkan dari penerapan hidup 

minimalis, yaitu hidup dengan lebih berkesadaran. Melalui pemaparan gaya 

hidup minimalis Francine Jay yang menyangkut tentang meringankan rumah, 

meringankan langkah, meringankan kadar stress, dan meringankan jiwa jika 

dilihat dari perspektif tasawuf maka gaya hidup minimalis yang penuh dengan 

kesadaran tersebut memuat beberapa poin sebagai berikut: 

a. Melepaskan Barang atau Hidup dengan Sedikit Barang 

Langkah awal untuk hidup minimalis adalah berlatih 

melepaskan keterikatan pada benda-benda fisik. Salah satu cara yang 

dapat dilakukan untuk mengurangi barang adalah dengan berbenah. 

Berbenah bagi Jay tidak hanya memiliki arti membereskan barang, lebih 

jauh, bahwa terdapat usaha untuk hidup dengan sedikit barang. Dalam 

tasawuf, usaha untuk tidak terikat dan diperbudak oleh harta benda 

merupakan ajaran dari zuhud. Zuhud terhadap dunia dimaksudkan 

membatasi diri atas keinginan-keinginan yang berlebihan dan membuat 

manusia melupakan Allah swt dan terlena akan kenikmatan dunia. Serta 

tidak bersedih atas apa yang tidak dimiliki dan apa yang telah hilang. 

b. Menahan Diri dan Merasa Cukup 
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Seni hidup minimalis adalah seni hidup merasa cukup. Resep 

hidup minimalis untuk mendapatkan perasaan ringan Francine Jay ada 

tiga, yaitu: kesadaran yang berarti tahu mencukupkan diri, tindakan 

pengendalian diri yang berarti berhenti pada titik merasa cukup, dan 

harmoni yang artinya bahagia dengan hal yang dimiliki. Ajaran qona’ah 

dalam tasawuf menekan pada keinginan berlebihan (rakus dan tamak). 

Beberapa ulama bahkan berpendapat bahwa kehidupan yang bahagia 

adalah kehidupan yang qona’ah. 

c. Bersyukur 

Bersyukur adalah salah satu cara untuk dapat merasakan 

perasaan ringan. Dengan bersyukur seseorang dapat merasa bahagia 

atas semua nikmat dan karunia Tuhan. Ia tidak akan mengeluh dan 

merasa kekurangan ketika sesutu hilang darinya atau tidak dimilikinya 

dan  tidak memaksakan diri atas apa yang bukan menjadi haknya. 

Syukur membawa seseorang menjalani kehidupan yang tenang. 

d. Kebaikan dalam Hidup Minimalis 

Bersikap baik merupakan salah satu cara paling sederhana dan 

efektif untuk mendapatkan jiwa yang ringan. Dengan kebaikan, 

minimalis tidak hanya berdampak pada diri sendiri tetapi juga 

membantu meringankan beban orang lain dan beriringan dengan alam. 

Dalam tasawuf kesalehan seseorang tidak hanya diukur melalui 

hubungan makhluk dengan Tuhan tapi juga makhluk dengan makhluk 
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lainnya serta dengan alam. Manusia harus dapat menjadi berkah seluruh 

alam, dengan saling membantu dan menyebaarkan kebaikan. 

Perlu dijadikan catatan bahwa terdapat poin penting mengenai motif dalam 

menjalankan kehidupan minimalis dan kehidupan yang sesuai ajaran tasawuf. 

Para minimalis menjalankan kehidupan yang minimalis penuh dengan 

kesadaran bertujuan untuk mendapatkan perasaan ringan dan bahagia. 

Sedangkan para sufi menjalankan kehidupan yang penuh dengan zuhud, 

qona’ah, syukur, serta ajaran-ajaran baik tasawuf bertujuan agar tidak terlena 

dengan duniawi yang dapat menghalangi tujuan untuk mencapai kebahagiaan 

yang hakiki, yaitu kebahagiaan menuju Allah swt.  

B. Saran 

Peneliti menyadari bahwa penelitian ini masih memiliki banyak 

kekurangan. Untuk itu, peneliti ingin memberikan beberapa saran pada pembaca 

umum maupun bagi para pembaca yang ingin merujuk penelitian ini. 

1. Perlu diketahui bahwa buku Seni Membuat Hidup Jadi Lebih Ringan: 

Sederhana, Damai, Bebas Stres karya Francine Jay ini tidak secara gamblang 

menjelaskan apa itu minimalis. Sehingga, bagi para pembaca yang sama sekali 

tidak memahami apa itu minimalis dan tertarik untuk lebih mendalami gaya 

hidup minimalis, peneliti menyarankan untuk membaca buku Francine Jay 

yang berjudul The Joy of Less atau dalam edisi bahasa Indonesia berjudul Seni 

Hidup Minimalis yang terbit pada tahun 2010. 
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2. Secara terbuka peneliti menyarankan untuk melakukan penelitian pada tema 

yang sama dengan atau tidak dengan perspektif yang sama, sebab gaya hidup 

minimalis masih merupakan hal baru yang membutuhkan banyak pengkajian 

secara ilmiah sebagai alternatif gaya hidup yang menggantikan budaya 

materialistik dan hedonis yang telah menjamur. Atau bahkan, pembaca dapat 

mengkritisi atau menemukan kebaruan yang tidak peneliti temukan dari 

penelitian ini. 

3. Perbanyaklah membaca. Dalam melakukan penelitian ini, peneliti mengalami 

beberapa kendala dalam menemukan refrensi karya ilmiah mengenai awal mula 

gaya hidup minimalis, minimalis dalam filsafat dan tasawuf, mengenai ajaran 

moral tasawuf, bahkan mengenai biografi pengarang buku. Maka saran dari 

peneliti adalah melakukan penelusuran lebih jauh dan membaca lebih banyak 

supaya dapat mempermudah pengerjaan skripsi. 
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