
Mengatasi Rasa Lelah dan Letih dalam
Perjalanan Umrah

Umrah merupakan ibadah agung yang tidak hanya menuntut kesiapan spiritual, tetapi
juga kekuatan fisik dan ketahanan mental. Perjalanan panjang, perubahan cuaca,
padatnya jadwal ibadah, serta kerumunan jamaah bisa menjadi pemicu kelelahan
yang berisiko mengurangi kekhusyukan ibadah. Meski letih adalah hal yang wajar,
mengelola rasa lelah dengan bijak adalah bagian dari upaya menjaga kualitas ibadah.
Dalam artikel ini, kita akan membahas tantangan fisik dan mental dalam umrah, serta
strategi efektif untuk mengatasi dan mengelolanya sesuai dengan tuntunan syariat
dan pengalaman jamaah.

 

Tantangan Fisik dan Mental dalam Umrah

Perjalanan umrah menggabungkan aktivitas ibadah intensif dengan mobilitas tinggi.
Jamaah harus menempuh penerbangan berjam-jam, adaptasi dengan cuaca gurun
yang panas dan kering, serta berjalan kaki jauh saat thawaf, sa’i, dan kegiatan lain di



sekitar Masjidil Haram dan Masjid Nabawi. Semua ini menuntut kondisi fisik yang
prima. Secara mental, jamaah sering dihadapkan pada antrean panjang, keramaian
yang kadang menyesakkan, dan jadwal padat yang bisa menguras energi dan emosi.
Rasa rindu keluarga, jet lag, dan perubahan pola makan juga bisa menambah tekanan
batin. Jika tidak dikelola dengan baik, rasa lelah ini bisa menurunkan semangat ibadah,
bahkan menyebabkan iritabilitas atau sakit fisik.

Namun, di balik semua tantangan ini, ada pahala besar. Sebagaimana sabda
Rasulullah صلى الله عليه وسلم : “Umrah adalah penghapus dosa antara satu umrah ke umrah lainnya”
(HR. Bukhari dan Muslim). Maka, rasa letih yang muncul harus dilihat sebagai bagian
dari perjuangan suci yang bernilai ibadah.

 

Strategi Mengelola Waktu dan Istirahat Selama Umrah

Mengatur waktu dengan baik adalah kunci utama dalam menjaga stamina selama
menjalankan umrah. Jangan terlalu memaksakan diri untuk terus beraktivitas tanpa
memberi ruang untuk istirahat. Buatlah jadwal pribadi yang seimbang antara ibadah,
makan, dan tidur.
Prioritaskan ibadah-ibadah utama seperti thawaf, sa’i, dan shalat lima waktu
berjamaah. Jika tubuh merasa sangat lelah, tidak mengapa untuk shalat di area hotel
atau ruangan yang disediakan, selama tetap mengarah ke kiblat dan mengikuti waktu
yang benar. Gunakan waktu antara Dzuhur dan Ashar atau setelah Isya untuk istirahat
dan mengisi kembali tenaga. Hindari terlalu banyak aktivitas tambahan seperti belanja
atau jalan-jalan yang bisa menyita energi. Istirahat yang cukup adalah bagian dari
ikhtiar agar tubuh tetap sehat dan siap menyambut amalan ibadah berikutnya.

 

 

Doa untuk Menghilangkan Lelah dalam Perjalanan Ibadah

Dalam Islam, doa adalah senjata terbaik seorang Muslim. Saat merasa lelah dalam
ibadah umrah, bacalah doa-doa yang dicontohkan Rasulullah صلى الله عليه وسلم  untuk memperoleh
kekuatan dan ketenangan. Beberapa doa yang bisa diamalkan antara lain:
Doa menghilangkan keletihan:

“Allahumma inni a’udzu bika minal ‘ajzi wal kasal.”
(Ya Allah, aku berlindung kepada-Mu dari kelemahan dan rasa malas).

 



Doa memohon kekuatan dan kesabaran:

“Rabbi a’inni wa la tu’in ‘alayya, wansurni wa la tansur ‘alayya.”
(Ya Rabbku, tolonglah aku dan jangan Engkau tolong orang lain atas diriku, berilah
kemenangan kepadaku dan jangan Engkau kalahkan aku).

 

Dzikir ringan namun berpahala besar:

“La hawla wa la quwwata illa billah.”
(Tiada daya dan kekuatan kecuali dengan pertolongan Allah).

 

Dengan dzikir dan doa ini, hati menjadi tenang dan tubuh terasa lebih ringan dalam
menghadapi perjalanan spiritual yang melelahkan namun penuh berkah ini.

 

Nutrisi dan Olahraga Ringan untuk Menjaga Energi

Asupan nutrisi sangat menentukan tingkat energi tubuh selama menjalani ibadah
umrah. Jamaah dianjurkan untuk mengonsumsi makanan bergizi seimbang yang terdiri
dari karbohidrat, protein, vitamin, dan mineral. Hindari makanan berat atau berminyak
yang bisa menimbulkan rasa ngantuk atau gangguan pencernaan.

 

Minumlah air putih secara rutin, terlebih di cuaca panas. Manfaatkan air zamzam yang
tersedia di masjid sebagai tambahan energi spiritual dan fisik. Hindari minuman
bersoda dan kopi berlebihan yang dapat menyebabkan dehidrasi. Selain itu, lakukan
olahraga ringan seperti stretching di kamar, jalan santai di sekitar hotel, atau gerakan
ringan setelah bangun tidur untuk menjaga sirkulasi darah tetap lancar. Menjaga
tubuh tetap aktif meski ringan membantu mencegah pegal, keram, dan kelelahan
yang berlebihan.

 

Keutamaan Sabar dan Keikhlasan dalam Menjalani Umrah

Sabar adalah fondasi utama dalam menjalani umrah yang penuh tantangan fisik dan
psikis. Allah SWT berfirman:



“Sesungguhnya hanya orang-orang yang bersabarlah yang dicukupkan pahala mereka
tanpa batas.” (QS. Az-Zumar: 10)

 

Rasa lelah, antrean panjang, serta padatnya kerumunan harus dihadapi dengan sikap
lapang dada dan penuh keikhlasan. Karena sejatinya, keletihan itu adalah bagian dari
jihad fi sabilillah. Setiap peluh dan napas yang dikeluarkan dalam keadaan sabar
bernilai ibadah dan menjadi penghapus dosa. Keikhlasan juga menjadi kunci agar
ibadah tidak menjadi beban. Ketika hati ikhlas karena Allah, tubuh akan lebih ringan,
dan kekhusyukan akan mengalir secara alami. Jadikan setiap tantangan sebagai
bagian dari perjuangan menuju ridha-Nya.

 

Penutup

Umrah memang menguras tenaga, tapi lebih dari itu, ia adalah perjalanan untuk
menata jiwa. Dengan strategi pengelolaan waktu, istirahat, doa, asupan sehat, dan
sikap sabar, rasa lelah dapat dikendalikan dan diubah menjadi ladang pahala. Semoga
setiap langkah menuju Baitullah menjadi saksi atas keikhlasan, kekuatan, dan cinta
kita kepada Allah SWT.
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