Khusyu’ dalam Umrah: Bagaimana
Menghadirkan Hati?

[ ai ]

Umrah bukan sekadar perjalanan fisik, tapi juga perjalanan hati menuju kedekatan
dengan Allah [J . Setiap langkah, doa, dan zikir seharusnya dipenuhi dengan
kekhusyuan. Namun, realitanya, tidak sedikit jamaah yang mengaku merasa “hampa’
selama di Tanah Suci karena pikiran melayang, terganggu keramaian, atau
terlalu sibuk mendokumentasikan ibadahnya. Artikel ini hadir sebagai panduan
untuk membantu jamaah menghadirkan hati dan merasakan kedalaman spiritual
selama menunaikan umrah.

’

1. Pentingnya Kehadiran Hati Saat Ibadah Umrah

Allah tidak hanya melihat gerakan tubuh saat ibadah, tapi juga keikhlasan dan
kehadiran hati. Rasulullah [J bersabda, “Sesungguhnya Allah tidak melihat kepada
bentuk tubuh kalian, tetapi melihat kepada hati dan amal kalian.” (HR. Muslim)

Saat seseorang berhaji atau berumrah, ia seperti sedang menjadi tamu Allah. Maka
sangat penting untuk tidak hanya hadir secara fisik, tapi juga hadir secara batin. Hati
yang fokus akan membuat setiap rukun umrah terasa dalam dan bermakna.



Tanpa kehadiran hati, thawaf bisa terasa seperti hanya berjalan berputar, sa’'i hanya
seperti olahraga, dan doa hanya seperti bacaan tanpa rasa. Oleh karena itu, khusyu’
adalah inti dari pengalaman spiritual di Tanah Suci yang tak boleh diabaikan.

2. Cara Melawan Distraksi dan Kebisingan Sekitar

Kondisi Masjidil Haram dan Masjid Nabawi yang selalu ramai bisa menjadi ujian
tersendiri. Tangisan anak, suara pengeras, hingga lalu lalang jamaah bisa
mengganggu konsentrasi. Namun, Islam mengajarkan kita untuk fokus kepada Allah
meski dalam keramaian.

Beberapa cara yang bisa diterapkan:
e Tutup mata sejenak saat berdoa atau dzikir, untuk menenangkan pikiran.

e Gunakan earplug atau fokuskan pandangan ke arah Ka’bah dan hindari
celingukan.

e Jangan sibuk dengan handphone atau kamera kecuali benar-benar diperlukan.

e Hindari obrolan yang tidak penting dengan sesama jamaah saat sedang ibadah.

Jika distraksi datang, cukup tarik napas panjang, istighfar dalam hati, dan ulangi niat:
“Ya Allah, aku di sini karena-Mu. Bantu aku untuk hadir sepenuhnya.” Ini adalah
bentuk latihan spiritual yang bernilai tinggi di sisi Allah.

3. Teknik Tafakur Selama Thawaf dan Sa’i

Thawaf dan sa’i bukan hanya ritual gerak, tapi momen untuk tafakur, yaitu
perenungan hati terhadap kebesaran Allah, dosa-dosa diri, dan harapan hidup.

Saat thawaf, renungkan bahwa Anda sedang mengelilingi pusat tauhid dunia,
sebagaimana seluruh makhluk bertasbih kepada-Nya. Ucapkan kalimat dzikir dengan
perlahan, bukan terburu-buru. Fokus pada makna, bukan hanya pada banyaknya
bacaan.

Saat sa’i, ingat perjuangan Hajar yang berlari antara Shafa dan Marwah mencari air
demi anaknya, Ismail. Rasakan bagaimana Allah memuliakan usaha seorang ibu biasa.
Tafakur di sini melatih kita tentang harapan dan keyakinan bahwa pertolongan Allah
akan datang pada waktunya.



Gunakan waktu-waktu hening selama ibadah untuk berbicara dengan hati sendiri.
Tidak perlu doa yang panjang—cukup jujur dan dalam. ltulah tafakur yang
menggetarkan jiwa.

4. Menjaga Hati dari Riya dan Ujub Saat di Tanah Suci

Rasa bangga karena telah sampai di Tanah Suci kadang hadir tanpa disadari. Bahaya
riya (pamer) dan ujub (kagum pada diri sendiri) sangat halus, apalagi di era media
sosial. Unggahan foto di depan Ka’bah, video thawaf, atau story dari Masjid
Nabawi—jika niatnya bukan untuk syiar tapi untuk pujian, maka bisa menghapus
pahala.

Cara menjaganya:

e Niatkan semua aktivitas hanya untuk mencari ridha Allah.

e Tahan diri dari membagikan momen pribadi ibadah jika tidak perlu.

e Ingat bahwa ibadah yang paling diterima adalah yang paling ikhlas, bukan yang
paling terlihat.

Riya dan ujub tidak hanya mengurangi nilai ibadah, tapi juga menodai kekhusyuan.
Jika merasa bangga berlebihan, ucapkan istighfar dan renungkan kembali betapa
banyaknya dosa yang belum terampuni.

5. Merekam Pengalaman Spiritual sebagai Pengingat Iman

Setelah semua selesai, dokumentasi yang paling penting bukanlah foto atau video,
tapi catatan hati dan perubahan jiwa. Jamaah dianjurkan untuk mencatat
pengalaman spiritualnya: perasaan saat thawaf pertama kali, tangisan di Multazam,
doa-doa yang terasa dijawab, dan perubahan niat selama perjalanan.

Buatlah jurnal umrah, baik secara tulisan atau audio, sebagai pengingat di masa
depan. Saat iman mulai turun, buka kembali catatan itu. Ingat bahwa Anda pernah
menjadi tamu Allah. Itu akan menjadi penguat luar biasa dalam menjaga konsistensi
ibadah.

Dan jika ingin membagikan pengalaman tersebut, sampaikan dalam bentuk inspirasi,
bukan pamer. Niatkan untuk memberi semangat kepada orang lain agar juga
merindukan Tanah Suci.
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