Cara Menghadapi Kejenuhan Saat
Menunggu Proses Ibadah

Menjalani ibadah haji dan umrah tidak selalu berjalan dengan ritme cepat dan lancar.
Banyak waktu yang dihabiskan untuk menunggu: mulai dari antrean imigrasi, naik bus
ke Arafah dan Muzdalifah, hingga menunggu giliran thawaf atau masuk Raudhah. Bagi
sebagian jamaah, masa-masa menunggu ini bisa menimbulkan kejenuhan, apalagi jika
tidak disikapi dengan bijak. Padahal, momen menunggu bisa diubah menjadi ladang
pahala yang sangat besar jika dimanfaatkan dengan tepat. Artikel ini menyajikan
berbagai cara menghadapi kejenuhan selama menunggu proses ibadah dengan cara
yang bermanfaat secara ruhani maupun sosial.

1. Mengisi Waktu dengan Membaca Al-Qur’an

Membaca Al-Qur’an adalah aktivitas utama yang sangat dianjurkan selama menunggu
proses ibadah. Selain menenangkan hati, membaca kalam Allah juga akan membuat
waktu terasa lebih bermakna. Banyak jamaah yang merasakan bahwa membaca Al-
Qur'an di Tanah Suci memberikan getaran spiritual yang berbeda dibandingkan di
tempat lain.

Bawalah mushaf kecil atau gunakan aplikasi Al-Qur’an digital untuk memudahkan
membaca kapan pun dan di mana pun. Tidak perlu menargetkan jumlah halaman,
cukup fokus pada kekhusyukan dan pemahaman isi ayat.

Jika memungkinkan, pilih ayat-ayat yang berkaitan dengan tema haji dan umrah,
seperti kisah Nabi Ibrahim, doa Nabi Yunus, atau ayat-ayat tentang taubat. Hal ini bisa
memperdalam rasa spiritual dalam ibadah.

Membaca Al-Qur'an secara berulang juga akan menumbuhkan kedekatan dengan Allah
dan membuat waktu menunggu terasa lebih ringan dan penuh arti.

2. Mengulang Hafalan Doa dan Dzikir

Waktu luang selama perjalanan atau antrean sangat tepat dimanfaatkan untuk
mengulang hafalan doa dan dzikir. Ini penting terutama bagi jamaah yang belum
sepenuhnya hafal doa-doa manasik atau ingin memperkuat hafalan yang telah dimiliki.
Mulailah dengan dzikir-dzikir pendek yang diajarkan Rasulullah [] seperti tasbih,
tahmid, takbir, dan tahlil. Tambahkan dengan doa-doa mustajab seperti “Rabbana
atina fid-dunya hasanah...” atau doa khusus sesuai kebutuhan pribadi.

Mengulang hafalan secara pelan-pelan bisa membantu otak menyimpan dengan lebih
kuat. Jika bersama pasangan atau teman, ajak mereka untuk saling menguji hafalan
agar lebih semangat dan interaktif.

Dzikir juga memiliki efek menenangkan, mengurangi stres, dan mengangkat
kejenuhan selama menunggu. Ini adalah bentuk ibadah ringan tapi bernilai besar.



3. Berbincang Ringan yang Bermanfaat

Tidak semua waktu menunggu harus diisi dengan aktivitas sunyi. Berbincang ringan
dengan sesama jamaah, jika dilakukan dengan niat baik dan isi yang bermanfaat, bisa
menjadi ladang pahala.

Pilihlah topik yang ringan dan inspiratif seperti pengalaman ibadah, hikmah dari ayat
Al-Qur’an, atau kisah motivasi dari tanah suci. Hindari topik yang memicu keluhan,
ghibah, atau perdebatan.

Obrolan ringan ini juga bisa mempererat ukhuwah antarjamaah. Terkadang, dari
sebuah perbincangan sederhana, terjalin hubungan silaturahmi yang awet dan
membawa kebaikan.

Namun, tetap jaga adab saat berbicara. Jangan terlalu keras hingga mengganggu
jamaabh lain, dan pastikan waktunya tepat, misalnya saat menunggu giliran di tempat
duduk, bukan saat sedang di masjid atau saat orang lain sedang berzikir.

4. Membantu Jamaah Lansia atau Lemah

Salah satu cara terbaik mengatasi kejenuhan adalah dengan mengalihkan fokus pada
membantu orang lain. Dalam rombongan, biasanya terdapat jamaah lansia atau yang
kurang sehat. Bantuan kecil seperti membawakan air minum, mencarikan tempat
duduk, atau menemani mereka ke toilet bisa menjadi amal besar di sisi Allah.
Membantu jamaah lain adalah bentuk nyata dari kepedulian dan adab selama ibadah.
Bahkan Rasulullah [] menekankan pentingnya saling menolong dalam urusan ibadah
dan kebaikan.

Tindakan ini juga menumbuhkan empati dan menjauhkan diri dari keluhan atau rasa
bosan. Dengan melayani orang lain, kita justru merasa lebih berguna dan terhubung
secara emosional dengan misi spiritual yang sedang dijalankan.

Kebaikan kecil ini sering kali meninggalkan kesan mendalam dan menjadi bekal
kenangan indah sepulang dari Tanah Suci.

5. Meluruskan Niat dan Kesabaran

Saat menunggu lama, manusia cenderung mengeluh, bertanya-tanya, bahkan merasa
jenuh dengan proses ibadah. Inilah saatnya untuk kembali meluruskan niat. Tanyakan
pada diri sendiri: “Untuk siapa aku melakukan ini semua?”

Kejenuhan bisa menjadi sarana Allah menguji kesabaran dan keikhlasan. Jangan
biarkan rasa bosan merusak keikhlasan ibadah yang sudah dibangun sejak awal
berangkat.

Ucapkan dalam hati: “Ya Allah, aku rela menunggu ini semua demi mendapat ridha-
Mu.” Kalimat ini bisa menjadi dzikir penguat yang meredakan emosi negatif selama
menunggul.

Dengan meluruskan niat dan menguatkan kesabaran, bahkan waktu yang panjang dan
menjemukan akan terasa ringan dan penuh makna.



6. Menjaga Semangat Ibadah hingga Selesai

Salah satu tantangan utama dalam ibadah umrah dan haji adalah menjaga semangat
hingga akhir. Banyak jamaah yang semangat di awal, namun menurun di tengah
perjalanan karena kelelahan fisik atau kejenuhan menunggu.

Agar tetap bersemangat, buat target harian yang ringan seperti “hari ini aku ingin
membaca 1 juz”, atau “hari ini aku akan bantu 3 orang.” Target seperti ini bisa
memotivasi dan mencegah rasa bosan.

Selain itu, terus ingat tujuan besar dari perjalanan ini: untuk menjadi hamba yang
lebih baik dan mendapatkan haji/umrah yang mabrur. Jangan biarkan waktu terbuang
tanpa arah.

Berdoalah agar Allah menjaga stamina lahir dan batin, serta terus mengisi hati dengan
rasa syukur dan semangat untuk menyempurnakan ibadah.

Penutup: Kejenuhan Bukan Akhir, Tapi Ladang Kesempatan

Menunggu dalam ibadah bukanlah jeda yang sia-sia. la bisa menjadi ladang amal jika
dikelola dengan bijak. Membaca Al-Qur’an, berdzikir, berbincang baik, hingga
membantu sesama adalah cara-cara indah untuk mengisi waktu dengan keberkahan.
Alih-alih mengeluh dan merasa jenuh, jadikan setiap menit sebagai kesempatan
mendekatkan diri pada Allah. Karena di Tanah Suci, tak ada waktu yang seharusnya
terbuang sia-sia.
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