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18 RAMADHAN 1442 H

Bulan Tantangan dan Harapan

Sambungan dari hal. 1

Abu Jahal, panglima pa-
sukan Quraisy, dan beberapa
tokoh Quraisylainnya terma-
suk di dalam 70 orang yang
terbunuh. Kemenangan
umat Islam di Perang Badar
ini diabadikan Al Quran su-
rat Al Anfal ayat 41 sebagai

yaumal furgan (hari pembe--

da), terjadi pada 17 Ra-
madhan tahun 2 H.

Pada 10 Ramadhan tahun
8 H, berkah Allah di bulan Ra-
madhan kembali diperlihat-
kan. Kota Makkah dibebaskan
(fathu Makkah) dan diabadi-
kan Al Quran surat Al Fath ayat
1 sebagai fathan mubinan (ke-
menangan nyata). Pembe-
basan kota Makkah memutus
matarantaikejahiliyahan yang
telah berlangsung berabad-
abad dan menjadimomentum
penting kejayaan Islam. -

Serangkaian peristiwa ke-
menangan besar lainnya juga
terjadi di bulan Ramadhan, se-

perti Perang Tabuk pada Ra- '

madhan tahun 9H, tersebam-
ya Islam di Yaman pada Ra-
madhan 10 H, Khalid bin Al-
Walid menghancurkan berha-
la ‘Uzza pada 25 Ramadhan
tahun 8 H, penghancuran ber-
halaLattapadaRamadhan9H,
dan penaklukan Andalus (Spa-
nyol Selatan) oleh pasukan
muslim pimpinan Thariq bin
Ziyad terjadi pada 28 Ra-
madhan 92 H. Demikian juga
kemenangan pasukan Islam di
Perang‘Ain Jalut, dimanauntuk
pertama kali pasukan Mongol
Tartar dapat dikalahkan, juga
terjadi pada bulan Ramadhan
tahun 658 Hijriyah. Bahkan,
kemerdekaan bangsa Indone-
sia diproklamirkan juga terjadi
pada bulan Ramadhan, yakni
9Ramadhan 1364 H.
Beberapa peristiwa besar
di atas menjadi bukti empiris

dan historis bahwa Ramadhan
adalah bulan yang penuh tan-
tangan dan bulan kemena-
ngan. Fenomena ini terasa pa-
radoks dengan anggapan bah-
wa kondisi keluatan fisik umat
Islam menurun karena sedang
menjalani ibadah puasa. Na-
mun, Ramadhan menanam-
kan kekuatan lain yang bisa
menutupi kelemahan fisik
tersebut. Pertambahan kekua-
tan itu muncul dari dua aspek.

Pertama, meningkatnya
kekuatan jiwa. Puasa me-
nguatkan tekad dan cita-cita,

memupuk ketabahan dan ke- |

tahanan dalam memikul be-
ban dan tekanan. Puasamen-
didik iradah (kemauan), me-
latih diri bersifat sabar, dan
membangitkan semangat.
Puasa juga melatih jiwa me-
ngendalikan nafsu sehingga
nafsu tidak lagi menggangu
konsentrasi dan orientasijiwa.
Nafsu, sesuai dengantabiat da-
sarnya, cenderung membawa
manusia kepada keburukan
(Q.S. Yusuf: 53), seperti kemak-
siatan, kemalasan, kelalaian,
kecurangan, dan sebagainya.
Semua tuntutan nafsuyangtidak
terkendali berakibat kepada le-
mahnyajiwa. Ketikajiwa sudah
lemah, maka seseorang tidak
memiliki kekuatan lagi karena
kekuatan hakiki dan sesunggu-
hnya pada diri seseorang ada-
lah kekuatan jiwa.
Pengalaman sejarah mem-
buktikan bahwa dalam ke-
adaan menderita, biasanya
orang lebih idealis, bersema-
ngat, dan heroik. Sementara,
dalam keadaan sejahtera, ma-
nusia cenderung manja, prag-
matis, dan oportunis. Pada za-
man perjuangan, banyakmun-
cul pemudayang memilikiide-
alisme, nasionalisme, dan pa-
triotisme yang tinggi. Sementa-
ra pada zaman kemerdekaan,
idealisme, nasionalisme, patri-
otisme mulai luntur. Yang ber-

kembang justru sifat dan sikap
pragmatisme dan hedonisme.
Disinilah pedunyaRamadhan
didatangkan Allah SWT setiap
tahun, yakniuntukmelatihdan
menguatkan kembalijiwayang
mulai melemah karena pe-
ngaruh nafsu.

Kedua, Puasa meningkat-
kan kualitas kesehatan fisik dan
mengembalikan tubuhkepada
kondisi yang prima. Hal ini di-
nyatakan sendiri oleh Nabi
Muhammad SAW: "Puasalah
kamu, agar kamu sehat” (H.R.
al-Thabrani). Kondisi fisik yang
sehat dan prima sangat me-
nunjang keberhasilan kerja.

Penelitian medis terhadap
orang yang berpuasa di bulan
Ramadhan dilakukan oleh
Muazzam dan Khaleque (Jour-
nal of Tropical Medicine) serta
Chassain dan Hubert (Journal
of Physiology). Mereka mene-
mukan bahwa tidak ada peru-
bahan kadar unsur kimia da-
lam darah orang berpuasa se-

' 'lama bulan Ramadhan. Kadar

_ guladarah memang menurun
lebih rendah daripada biasan-
ya pada saat-saat menjelang
Maghrib, tetapi tidak sampai
membahayakan kesehatan.,
Kadarasamlambungakanme-
ningkat pada saat menjelang
magrib di hari-hari pertama
puasa, tetapi selanjutnya akan
kembali menjadi normal. Ba-
rangkaliitu pula sebabnya pua-
sa diwajibkan hanya kira-kira
12 jam saja.

Sebenamya yanglebih be-
sarmanfaatnya bagi kesehatan
adalah niat dan kemauan un-
tuk menahannafsu. Sebagaim-
ana diketahui, sebagian besar
penyakit yang diderita manu-
sia berkaitan dengan perilaku
manusia itu sendiri. Penyakit
infeksi, muntaber, jantung,
stres, bahkan beberapa jenis
kanker erat kaitannya dengan
perilaku tidak sehat manusia,
Pényakit jantung, tekanan da-

rah tinggi, dan penyakit-penya-
kit akibat stres, termasuk sakit
lambung, sangaterat kaitannya

.denganketidakmampuan me-

nahan diri. Tidak mampu me-
nahan diri ketika melihat pe-
saing lebih maju, tidak mam-
pu menahan amarah, dan ti-

- dakmampu menahan diri un-

tuk bersabar.

Ilmu kedokteran telah
membuktikan bahwa orang
yang sedang marah, baik yang
dipendam maupun dinyata-
kan, mudah panas hati oleh
sebabapa pun, atau tidaksaba-
ran, akan meningkatkan kadar
hormon katekholamin dalam
darahnya. Hormon katekhola-
min ini akan memacu denyut
jantung, menegangkan otot-
otot, dan menaikkan tekanan
darah. Semua ity, jika dibiar-
kan berlangsung lama, akan
membahayakan kesehatan
dan mempercepat proses ke-
tuaan. Pengendalian diri ketika
puasamembatalkan tefjadinya
peningkatankadar hormonke-
lompok katekholamin dalam
darah: Efek inilah sebenarmya
yang lebih besar pengaruhnya

- terhadap kesehatan.

Ramadhan tahun ini juga
merupakan Ramadhan yang
penuh tantangan dan ujian. Ini
merupakan Ramadhan kedua
yang berlangsung selama wa-
bah Covid-19, wabah yang ti-
dak saja menimbulkan ma-
salah kesehatan, tetapi juga
memberikan pukulanhebatdi -
bidang ekonomi, sosial, dan
lainnya. Untuk itu, tuah dan
berkah Allah di bulan Rama-
dhan sangat diharapkan dan
dinantikan, Halituhanyadapat
terjadi jika araliah Ramadhan
dijalankan dengan seksamase-
hingga menimbulkart kekua-
tan tambahan yang tidak saja
dapat mengatasi tantangan
dan ujian, tetapi juga dapat
membalikkan keadaan. Se-
moga, amin. (*)
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