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Bismillahi wal hamdulillahi wash shalatu was salamu ‘ala rasulillah,

Pendahuluan

Manusia, bahkan seluruh makhluk di muka bumi adalah hamba
Allah %, kepemilikan Allah # atas hambanya adalah kepemilikan yang
mutlak dan sempurna. Di dalam al-Qur’an ditegaskan bahwa tujuan
utama diciptakannya manusia di dunia adalah untuk beribadah kepada
Allah # dan mengabdikan seluruh aktifitas kehidupannya hanya kepada
Allah %=1, Allah # berfirman,
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“Dan aku tidak menciptakan jin dan manusia melainkan supaya
mereka menyembahku. ” (Q.S. Al-Dzariyat [51]: 56).

Dari ayat ini, dapat dipahami bahwa beribadah merupakan
kebutuhan primer bagi manusia. Salah satu bentuk ibadah yang
memiliki makna mendalam bagi umat Muslim adalah shalat Tahajud.
Shalat ini bukan hanya ritual rutin, tetapi juga merupakan mekanisme
coping yang dapat membantu seorang Muslim untuk terhindar dari
stress.

Shalat Tahajud yang dilakukan dengan
penuh kesungguhan, khusyuk, tepat, ikhlas dan
kontinyu dapat menumbuhkan persepsi dan
motivasi positif dan mengefektifkan coping, -
respon emosi positif yang terus berkembang ini
dapat mengontrol respon emosi dan
menghindarkan reaksi stress. sebagaimana
firman Allah # dalam surah al-Bagarah ayat 153. Allah # berfirman,
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“Wahai orang orang yang beriman, mohonlah pertolongan kepada
allah denagan sabar dan shalat. Sesungguhnya allah Bersama orang
orang yang sabar” (Q.S. Al-Bagarah [2] : 153).



e Edisi 12 Rabi’ul Akhir 1445 H / 27 Oktober 2023

Shalat Tahajud: Definisi dan Signifikansi

Shalat Tahajud adalah ibadah sunnah yang dilakukan pada
malam hari. Kata tahajud sendiri berasal dari kata hujud yang berarti
“tidur”. Shalat ini dikenal juga sebagai shalat lail atau shalat malam.
Ibadah ini memiliki signifikansi mendalam dalam Islam karena syariat
mendirikan shalat Tahajud sudah dilakukan oleh nabi Muhammad .
Dalam riwayat disebutkan bahwa sejak pertama kali muncul perintah
shalat Tahajud Rasulullah # tidak pernah meninggalkan shalat
Tahajud!. Rasulullah # secara konsisten menganjurkannya. Dalam
surah Al-lIsréa ayat 79, Allah * berfirman,
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"Dan pada malam hari bersembahyang tahajjud sebagai suatu ibadah
tambahan bagimu; mudah-mudahan Tuhanmu akan mengangkatmu ke
tempat yang terpuji.” (Q.S. Al-Isra [17]: 79).

Perintah shalat Tahajud
memiliki nilai dimensional, baik secara
psikis, psikologis, dan aura spiritual.
Diriwayatkan dari ‘Amr bin ‘Abasah
bahwa Rasulullah £ bersabda,
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“Sedekat-dekatnya Allah dengan hamba-Nya adalah pada sepertiga
malam terakhir, maka jika kamu mampu menjadi di antara mereka
yang berdzikir pada waktu tersebut maka lakukanlah”. (H.R. at-
Tirmidzi,no. 3579, an-Nasa’l, no. 572, dan dishahihkan al-Bani dalam
“Shahih Jami’” no. 1173).

Maka Ibadah shalat Tahajud bukan hanya tentang menjalankan
perintah agama, tetapi juga merupakan sarana untuk mendekatkan diri
kepada Allah %2 Selama shalat ini, seorang Muslim dapat
merenungkan, berdoa, dan mencari bimbingan dari Sang Pencipta. Ini



e Edisi 12 Rabi’ul Akhir 1445 H / 27 Oktober 2023

adalah waktu ketika hubungan pribadi dengan Allah % diperkuat, dan
dorongan spiritual diperoleh.

Shalat tahajud dalam tinjauan medis bisa menjaga homeostasis
tubuh. Ketika pelaksanaan shalat Tahajud akan terjadi keseimbangan
dalam sekresi kortisol secara endogen dan eksogen. Secara endogen,
terjadi peningkatan sekresi kortisol karena aktifitas tahajud yang di
lakukan pada malam hari Ketika bangun dari tidur, namun secara
eksogen karena pengaruh lingkungan pada malam sholat tahajud
dengan suasan tenang dan gelap terjadi penurunan sekresi kortisol,
sehingga kadar kortisol menjadi normal. Shalat Tahajud yang dilakukan
secara ikhlas dan teratur dapat memperbaiki emosi positif dan coping
aktif. Emosi positif dapat ditransmisi ke system limbik dan korteks
serebral yang dapat menjaga keseimbangan antara sintesis dan sekresi
neurotransmitter.’

Mekanisme Coping dalam Shalat Tahajud
a. Mengatasi gelisan dan kecemasan

Rasa gelisah dan cemas dapat Ve
hilang dengan merasakan kehadiran
Tuhan sebagai pencipta alam semesta.
Ketika shalat Tahajud seorang hamba Yoy |
dapat berdialog intens  dengan Atk AL
Tuhannya. Shalat Tahajud membantu .‘ %
individu Muslim mencapai ketenangan
batin. saat itulah ras gelisah dan cemas dapat berganti menjadi rasa
tenang dan damai. Melalui ketenangan batin dan doa yang diberikan
dalam shoalat Tahajud, seorang muslim dapat menjadi lebih lega dan
mendapatkan perspektif yang lebih jelas dalam menghadapi masalah.

b. Menciptakan harapan dan cita cita

Salah satu aspek penting dari shalat Tahajud adalah doa.
Muslim digalakkan untuk mengangkat semua permasalahan,
kekhawatiran, dan keinginan mereka kepada Allah #. Ini adalah momen
ketika hati terbuka, dan permohonan kepada-Nya dianggap sangat
berharga.
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c. Peningkatan kualitas hidup

Shalat Tahajud membantu meningkatkan kualitas hidup secara
keseluruhan. Shalat Tahajud dapat memperkuat hubungan spiritual
dengan Allah #. Ini adalah waktu ketika seseorang
ﬁ merasa lebih dekat dengan-Nya, dan kesadaran akan
kehadiran-Nya yang senantiasa ada dalam hidupnya.
Hal ini memberikan kepercayaan diri, mengingatkan
bahwa meskipun dunia mungkin penuh dengan
kesulitan, Allah % adalah pendamping yang setia.
Dengan memperkuat hubungan spiritual dan
mendapatkan bimbingan dari Allah %, individu
Muslim dapat hidup dengan lebih penuh makna dan
tujuan. Ini mendorongnya untuk menghargai nilai-
nilai seperti kebaikan, kejujuran, dan belas kasihan
dalam interaksi sehari-hari.

Kesimpulan

Shalat Tahajud adalah salah satu mekanisme coping yang kuat
bagi umat Muslim dalam menghadapi berbagai tantangan kehidupan.
Ibadah ini bukan hanya ritual keagamaan untuk mendekatkan diri
kepada Allah # namun juga menjadi sarana untuk , merenungkan diri
sendiri, dan mencari kekuatan serta solusi untuk masalah yang dihadapi.
Melalui shalat Tahajud, individu Muslim dapat meraih ketenangan
batin, mengatasi stres, dan memperkuat hubungan spiritual mereka.
Oleh karena itu, praktik ibadah ini tetap menjadi bagian integral dari
kehidupan sehari-hari umat Muslim yang ingin menghadapi dunia
dengan ketenangan, kebijaksanaan, dan keyakinan yang lebih kuat. Wa
Allahu a’lam bish shawwab.
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Tidaklah seorang muslim shalat karena Allah setiap hari dua belas
raka’at shalat sunnah, bukan wajib, kecuali akan Allah membangun

untuknya sebuah rumah di surga. (HR Muslim)
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