Manajemen Rasa Lelah saat
Menunaikan Manasik

Menunaikan ibadah haji atau umrah merupakan puncak spiritual yang banyak
didambakan umat Islam. Namun, ibadah ini juga merupakan perjalanan fisik yang
menantang. Aktivitas manasik seperti thawaf, sa’i, wukuf, dan melontar jumrah
menuntut tenaga yang tidak sedikit. Terutama bagi jamaah lansia atau yang memiliki
riwayat kesehatan tertentu, rasa lelah bisa menjadi penghambat jika tidak dikelola
dengan baik. Oleh karena itu, penting bagi setiap jamaah untuk memahami
bagaimana cara menjaga stamina, mengatur energi, dan tetap fokus agar ibadah
tetap lancar dan khusyuk hingga selesai.

Mengenali Batas Daya Tahan Fisik Pribadi

Langkah pertama dalam manajemen kelelahan adalah menyadari batas kemampuan
diri. Setiap orang memiliki kapasitas fisik yang berbeda, tergantung usia, riwayat
kesehatan, dan kebiasaan olahraga. Jangan memaksakan diri untuk terus berjalan
cepat atau mengikuti irama kelompok jika tubuh sudah menunjukkan tanda-tanda
lelah seperti pusing, nyeri otot, atau sesak napas.

Kenali sinyal tubuh sebagai alarm penting dari Allah agar Anda menjaga amanah



kesehatan. Jika merasa kelelahan ekstrem, ambil waktu sejenak untuk duduk,
beristirahat, dan minum air. Haji dan umrah adalah ibadah yang mengutamakan
kualitas, bukan kecepatan. Jangan sampai kelelahan merusak fokus dan kekhusyukan
Anda.

Membagi Tenaga untuk Rukun dan Wajib Haji

Tidak semua rangkaian manasik memiliki level fisik yang sama. Ada beberapa rukun
dan wajib haji yang sangat menuntut tenaga, seperti thawaf dan sa’i, terutama saat
tempat ramai. Oleh karena itu, strategi terbaik adalah mengatur ritme ibadah: lakukan
ibadah yang berat di waktu tubuh masih segar, seperti pagi hari setelah subuh atau
malam hari setelah cukup istirahat.

Manajemen tenaga bisa dimulai sejak sebelum keberangkatan dengan membuat
jadwal ibadah pribadi yang realistis, termasuk menentukan waktu kapan harus
istirahat dan kapan harus melaksanakan rukun. Jangan ragu meminta bantuan
muthawwif atau anggota rombongan agar Anda tidak kelelahan di tengah-tengah
ritual.

Mengatur Waktu Istirahat yang Cukup

Kunci utama agar tetap bertenaga adalah istirahat yang cukup. Jangan mengorbankan
tidur hanya karena ingin beribadah sepanjang malam. Tidur berkualitas antara 5-7 jam
sangat penting agar tubuh bisa memulihkan tenaga untuk aktivitas hari berikutnya.
Usahakan tidur di waktu yang tenang dan hindari begadang jika tidak mendesak.
Gunakan waktu istirahat di tenda Mina atau Muzdalifah secara maksimal, dan
manfaatkan waktu kosong di hotel untuk meregangkan otot atau berbaring santai.
Jangan malu untuk tidur siang sebentar jika tubuh terasa lemah—Nabi [J sendiri
menganjurkan qailulah (tidur siang singkat) sebagai sunnah yang memberi energi.

Konsumsi Makanan Bergizi dan Air yang Cukup

Tubuh yang lelah tidak hanya disebabkan aktivitas berlebihan, tetapi juga kekurangan
nutrisi dan cairan. Oleh sebab itu, konsumsi makanan bergizi menjadi bagian dari
ibadah itu sendiri. Pilih makanan yang tinggi protein, serat, dan vitamin, seperti buah,
sayur, daging tanpa lemak, serta susu.

Hindari makanan berminyak atau terlalu pedas yang bisa mengganggu pencernaan.
Jangan lupa minum air minimal 2 liter per hari, terutama di musim panas. Bawa botol
air sendiri selama manasik dan isi ulang di tempat yang disediakan. Dehidrasi bisa
memicu kelelahan ekstrem dan membahayakan ibadah Anda.

Menggunakan Bantuan Alat Bantu Jalan jika Perlu

Bagi jamaah lansia atau yang memiliki masalah mobilitas, tidak perlu sungkan
menggunakan kursi roda atau tongkat. Di Masjidil Haram maupun Masjid Nabawi,
tersedia fasilitas penyewaan alat bantu jalan yang dapat memudahkan pelaksanaan
thawaf dan sa’i. Bahkan sebagian manasik bisa dijalankan dengan bantuan petugas



khusus.

Islam tidak memberatkan umatnya dalam beribadah. Gunakan kemudahan yang ada
sebagai bentuk syukur dan ketaatan. Memaksakan diri untuk berjalan jauh tanpa
bantuan justru bisa berujung pada kelelahan berat atau cedera. Selalu konsultasikan
pada petugas kesehatan jika merasa butuh bantuan.

Doa Memohon Kekuatan di Tengah Ibadah Berat

Selain ikhtiar fisik, jangan lupakan kekuatan doa. Banyak doa yang bisa dipanjatkan
agar tubuh tetap kuat dan hati tetap semangat. Salah satu doa yang dianjurkan
adalah:

“Allahumma a’inni ‘ala dhikrika wa syukrika wa husni ‘ibadatik.”

(Ya Allah, bantulah aku untuk senantiasa berdzikir kepada-Mu, bersyukur kepada-Mu,
dan beribadah dengan baik kepada-Mu).

Mengelola kelelahan tidak hanya dengan strategi duniawi, tetapi juga dengan
memperkuat koneksi ruhani. Saat badan mulai letih, ingatlah bahwa setiap langkah
Anda di Tanah Suci adalah ibadah yang diganjar pahala besar. Semangat itu akan
menjadi sumber energi yang tak ternilai.
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