
Mengatasi Gangguan Mental dan
Kecemasan Saat Umrah

Melaksanakan ibadah umrah adalah pengalaman spiritual yang luar biasa dan dinanti
oleh banyak Muslim. Namun, tidak semua jamaah menjalani ibadah ini dalam kondisi
mental yang tenang. Beberapa menghadapi gangguan kecemasan, rasa takut
berlebihan, atau tekanan psikologis yang mengganggu kekhusyukan beribadah.
Terutama bagi mereka yang baru pertama kali umrah atau memiliki trauma dan
riwayat gangguan kecemasan, perjalanan ini bisa terasa menegangkan. Oleh karena
itu, penting bagi setiap jamaah, keluarga, dan pembimbing untuk memahami
penyebabnya dan mengetahui cara mengatasinya agar ibadah tetap lancar dan
bermakna.

 

1. Penyebab Kecemasan Selama di Tanah Suci

Kecemasan yang dirasakan jamaah umrah bisa berasal dari berbagai faktor. Salah
satu penyebab umum adalah tekanan mental karena ketakutan tidak mampu
melaksanakan ibadah dengan sempurna. Rasa takut salah niat, salah rukun, atau



tidak diterimanya ibadah sering kali membebani jamaah secara berlebihan.

Kondisi fisik yang lelah, jet lag, dan adaptasi terhadap iklim serta makanan baru juga
dapat memperparah kecemasan. Terlebih bagi lansia atau jamaah dengan riwayat
penyakit kronis, rasa was-was terhadap kesehatan bisa mengganggu konsentrasi
ibadah.

Tak sedikit pula yang merasa cemas karena kerinduan terhadap keluarga di
tanah air atau kekhawatiran akan keselamatan mereka. Ada juga yang mengalami
rasa sesak atau takut berdesakan di tengah lautan manusia, terutama saat thawaf
atau sai.

Faktor lain yang sering luput disadari adalah ekspektasi spiritual yang terlalu
tinggi. Banyak jamaah berharap mendapat pengalaman ruhani yang “luar biasa”,
namun ketika kenyataan tak seindah yang dibayangkan, perasaan kecewa bisa
berubah menjadi kecemasan atau rasa hampa.

 

2. Cara Mengatasi Rasa Takut dan Gelisah dalam Ibadah

Langkah pertama untuk mengatasi kecemasan adalah menerima bahwa perasaan
cemas itu wajar, terutama dalam lingkungan baru dan penuh tantangan. Jangan
merasa gagal atau berdosa karena mengalami kegelisahan—justru itulah momen
untuk mendekatkan diri kepada Allah dengan lebih jujur dan tulus.

Selanjutnya, atur napas secara perlahan dan dalam saat rasa takut mulai
menyerang. Teknik pernapasan sederhana sangat membantu menenangkan sistem
saraf dan mengurangi gejala panik. Jamaah juga bisa mencari tempat yang tenang di
sekitar masjid untuk menenangkan diri.

Membagi ibadah menjadi beberapa tahapan kecil juga membantu. Misalnya, jangan
memikirkan semua rangkaian ibadah sekaligus. Fokuslah hanya pada satu langkah:
mulai dari niat, lalu wudu, kemudian jalan ke Masjidil Haram, dan seterusnya. Ini akan
membuat ibadah terasa lebih ringan dan terjangkau.

Terakhir, hindari membandingkan diri dengan jamaah lain. Setiap orang memiliki
pengalaman spiritual yang berbeda. Yang penting adalah keikhlasan, bukan seberapa
khusyuk kita tampak di mata orang lain.

 

3. Doa dan Zikir Penenangkan Hati



Salah satu cara paling efektif meredakan kecemasan adalah dengan memperbanyak
doa dan zikir. Allah SWT berfirman: “Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati
menjadi tenang.” (QS. Ar-Ra’d: 28).

Berikut beberapa zikir yang dianjurkan:

Hasbunallahu wa ni’mal wakil (Cukuplah Allah sebagai penolong kami, dan
sebaik-baik pelindung).

La ilaha illa Anta, subhanaka inni kuntu minadz dzalimin (Doa Nabi Yunus
saat dalam kesempitan).

Ya Hayyu Ya Qayyum, birahmatika astaghits (Wahai Yang Maha Hidup dan
Maha Berdiri Sendiri, dengan rahmat-Mu aku memohon pertolongan).

Bacaan-bacaan ini bisa diulang perlahan sambil duduk di dalam masjid atau di kamar
hotel. Bisa juga dibacakan saat sedang antre atau menunggu waktu salat.

Selain itu, membawa mushaf kecil atau aplikasi Al-Qur’an di ponsel bisa menjadi
pelarian yang baik ketika hati mulai gelisah. Bacaan Al-Qur’an memiliki efek
menenangkan secara spiritual dan psikologis, terlebih jika dibaca dengan tadabbur
(perenungan).

 

4. Mendekat kepada Allah Saat Merasa Lemah

Umrah bukan hanya tentang kekuatan fisik, tetapi juga keteguhan batin. Justru saat
merasa lemah, itu adalah saat terbaik untuk berserah sepenuhnya kepada Allah
SWT. Allah sangat mencintai hamba-Nya yang datang dalam keadaan lemah, penuh
harap, dan mengakui keterbatasan dirinya.

Ketika kecemasan muncul, ubahlah menjadi momen munajat. Katakan dalam doa:
“Ya Allah, aku datang kepada-Mu dengan kondisi yang sangat rapuh. Engkaulah
pelindung dan penguatku.” Dengan kalimat-kalimat seperti ini, hati akan terasa lebih
ringan.

Hindari menyalahkan diri sendiri. Kesempurnaan ibadah bukanlah syarat diterimanya
amal. Allah menilai ketulusan niat dan kejujuran hati, bukan penampilan atau
lancar tidaknya pelaksanaan teknis.



Banyak ulama besar pun mengakui bahwa mereka lebih dekat kepada Allah dalam
kondisi lemah dan menangis, daripada dalam kekuatan dan percaya diri. Maka,
menjadikan kelemahan sebagai jalan taqarrub (pendekatan diri) kepada Allah adalah
langkah yang sangat benar.

 

5. Peran Teman dan Pembimbing dalam Menyemangati Jamaah

Dalam kondisi mental yang goyah, kehadiran teman yang suportif dan
pembimbing yang bijak sangat berperan penting. Jamaah yang sedang cemas
butuh didampingi, bukan dihakimi. Sebuah kalimat sederhana seperti “Tenang, kita
bersama Allah,” bisa memberikan ketenangan yang luar biasa.

Pembimbing spiritual atau ketua rombongan sebaiknya peka terhadap kondisi jamaah.
Jangan hanya fokus pada teknis ibadah, tapi juga pada aspek emosional dan psikologis
jamaah. Mengajak ngobrol santai, memberi pelukan atau senyum, kadang lebih efektif
daripada ceramah panjang.

Sesama jamaah juga harus saling memperhatikan. Jika ada yang tampak murung,
menyendiri, atau tiba-tiba banyak diam, jangan ragu untuk mendekati dan
menawarkan bantuan. Sering kali yang dibutuhkan hanyalah didengarkan.

Bagi jamaah yang merasa cemas, berbagi cerita kepada orang terpercaya bisa
sangat membantu. Jangan simpan semua dalam hati. Bersikap terbuka justru
menunjukkan kekuatan, bukan kelemahan. Dan jangan lupa, Allah sering mengirimkan
pertolongan lewat orang-orang di sekitar kita.

 

Penutup

Kecemasan saat umrah adalah hal yang wajar, dan bukan tanda kelemahan iman.
Justru dengan mengelolanya dengan doa, dzikir, dukungan orang terdekat, dan
ketulusan hati, kita bisa menjadikan momen itu sebagai jembatan untuk lebih dekat
kepada Allah SWT. Umrah adalah perjalanan jiwa, bukan perlombaan fisik atau
kesempurnaan teknis. Maka, nikmati setiap prosesnya, dan percayalah: Allah melihat
setiap air mata, detak cemas, dan doa dalam hati kita—dan tidak ada yang sia-sia di
sisi-Nya.
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