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Abstrak 

Sleep paralysis adalah fenomena yang kompleks dan seringkali menakutkan yang terjadi 

saat seseorang terbangun dari tidur tetapi mengalami ketidakmampuan total untuk 

bergerak atau berbicara, disertai dengan perasaan ketakutan yang intens dan seringkali 

halusinasi sensoris yang menakutkan. Tujuan dari artikel ini adalah untuk menganalisis 

keterkaitan fenomena sleep paralysis dengan perspektif pemahaman Islam. Metode yang 

digunakan dalam artikel ini adalah pendekatan interdisipliner. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa dalam pandangan Islam, ketindihan disebut dengan Al-jathum, yang 

berarti jin yang duduk (yajthum) di dada seseorang jika selama ini melalaikan sholat atau 

kewajiban lainnya. Perlindungan spiritual, keimanan, dan pemahaman akan kekuatan yang 

lebih tinggi dianggap kunci untuk mengatasi atau mencegah pengalaman sleep paralysis. 

 

Kata Kunci: halusinasi sensoris, sleep paralysis, spiritual 

 
 
Pendahuluan 

Istilah tidur mengacu pada suatu 

keadaan di mana kesadaran individu 

mengalami perubahan, yang 

menyebabkan respon dan persepsinya 

terhadap lingkungan menjadi 

berkurang. Tidur memungkinkan 

pemulihan atau istirahat fisik setelah 

beraktivitas sepanjang hari, 

menurunkan tingkat stres dan 

kecemasan, serta meningkatkan 

kemampuan dan fokus saat 

menyelesaikan aktivitas sehari-hari 

(Rahayu et al. 2023). Dari sudut 

pandang Al-Quran, Tuhan 

menyediakan tidur untuk kedamaian 

dan kenyamanan manusia. Dalam 

Surah Al-Furqan (ayat 47), Allah 

berfirman: Dia yang menjadikan malam 

sebagai selimut untukmu, dan tidur sebagai 

waktu istirahat, serta mengubah siang 
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menjadi waktu untuk bangkit. Tidur 

adalah tanda kebesaran Allah. 

Gangguan tidur bisa terjadi 

kapan saja dan akan mempengaruhi 

konsentrasi, produktivitas, dan kualitas 

hidup seseorang (Chasanah & 

Supratman, 2018). Salah satu jenis 

gangguan tidur yang umum adalah 

sleep paralysis atau kelumpuhan tidur 

(Purwanto et al, 2022). Gejala ini 

mencakup ketidakmampuan untuk 

bergerak setelah seseorang terbangun 

dari tidurnya, dan seringkali disertai 

dengan pengalaman halusinasi seperti 

penglihatan bayangan atau 

pendengaran suara (Arista & Tjang, 

2017; Dewangga Yuda et al. 2023). 

Peristiwa ini telah menjadi fokus 

penelitian dan perdebatan selama 

beberapa tahun terakhir, dengan 

berbagai pendekatan ilmiah dan 

budaya untuk memahaminya. 

Dalam tradisi Islam, sleep paralysis 

sering kali diinterpretasikan dalam 

konteks kepercayaan dan mitos yang 

kaya. Meskipun mungkin 

dipersepsikan sebagai gejala medis, 

terdapat pula pandangan yang melekat 

pada dimensi spiritual dan metafisik, 

yang menyebabkan berbagai 

interpretasi dan penjelasan dari sudut 

pandang keagamaan. Pada dasarnya, 

dalam Islam, ketindihan dianggap 

sebagai pengalaman yang dipicu oleh 

campur tangan makhluk halus seperti 

jin atau setan. Dalam perspektif agama, 

ketindihan sering dilihat sebagai ujian 

atau cobaan yang diberikan oleh Allah 

SWT untuk menguji iman dan 

kesabaran individu. Beberapa ulama 

berpendapat bahwa ketika seseorang 

mengalami ketindihan, itu bisa menjadi 

peringatan atau tanda bahwa individu 

tersebut sedang dijauhkan dari 

perlindungan Allah karena kelalaian 

dalam beribadah atau kekurangan 

dalam menjaga kesucian hati (Munir, 

Syar’i, & Muslimah., 2021). Namun, ada 

juga pandangan yang menyebutkan 

bahwa pengalaman ini bisa menjadi 

ujian untuk mempertebal ketakwaan 

seseorang, mengingat ketindihan sering 

kali terjadi dalam keadaan seseorang 

yang sedang tidur dalam kondisi lemah 

dan tak berdaya. Dalam beberapa kasus, 

ketindihan dipercaya sebagai gangguan 

dari makhluk halus yang ingin menguji 

kekuatan mental dan spiritual 

seseorang, dengan tujuan untuk 

menggoyahkan ketenangan hati dan 

keyakinan mereka (Syar’i, 2020). 

Dengan demikian, fenomena ini 

mengundang berbagai penafsiran yang 

beragam, baik dalam konteks medis 

maupun keagamaan, dan sering kali 

memerlukan pendekatan holistik yang 

menggabungkan aspek fisik, mental, 

dan spiritual dalam memahami makna 

dan penyebabnya (Prayitno et al., 2020). 

Pada pendekatan interdisipliner 

ini, penulis akan menyelidiki fenomena 

sleep paralysis dengan perspektif 

pemahaman Islam. Tujuan dari artikel 

ini adalah untuk memperoleh 

pemahaman yang lebih mendalam 

mengenai fenomena ketindihan yang 

lebih kompleks serta dampaknya dalam 
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ranah kesehatan mental, spiritual, dan 

budaya. 

 

Metode  
Penelitian ini menggunakan 

pendekatan interdisipliner, yang 

mengintegrasikan berbagai disiplin ilmu 

untuk memberikan pandangan yang 

holistik terhadap fenomena sleep 

paralysis dari perspektif Islam. 

Pendekatan ini bertujuan untuk 

menggali lebih dalam tentang hubungan 

antara dimensi medis, psikologis, dan 

spiritual dalam memahami fenomena 

tersebut. 

Secara khusus, penelitian ini 

memanfaatkan metode kualitatif-

deskriptif dengan analisis literatur 

sebagai teknik utama. Data 

dikumpulkan dari berbagai sumber 

primer dan sekunder, termasuk kitab 

klasik Islam, Al-Qur'an, hadis, serta 

literatur ilmiah modern tentang sleep 

paralysis. Pendekatan ini memberikan 

keseimbangan antara perspektif 

tradisional Islam dan pandangan ilmiah 

kontemporer. 

Proses analisis melibatkan 

beberapa langkah berikut: 

1. Pengumpulan Data Literatur: 

Mengidentifikasi dan mengkaji 

berbagai sumber yang relevan, 

seperti tafsir Al-Qur'an, hadis, dan 

penelitian medis modern tentang 

sleep paralysis. 

2. Klasifikasi Tematik: 

Mengelompokkan data 

berdasarkan tema utama, seperti 

pemahaman medis tentang sleep 

paralysis, tafsir Islam tentang 

fenomena ketindihan, dan 

pengaruh budaya terhadap 

pengalaman spiritual. 

3. Analisis Komparatif: 

Membandingkan konsep sleep 

paralysis dalam perspektif medis 

dan Islam, untuk menemukan 

kesamaan, perbedaan, dan 

hubungan di antara keduanya. 

4. Interpretasi Kontekstual: 

Menafsirkan hasil analisis dalam 

konteks pemahaman keislaman, 

dengan mempertimbangkan 

pandangan ulama klasik dan 

kontemporer. 

Pendekatan lintas disiplin ini, 

sebagaimana yang diungkapkan oleh 

Klein (1990), memungkinkan eksplorasi 

mendalam terhadap isu yang kompleks, 

seperti sleep paralysis, dengan 

memanfaatkan keragaman perspektif. 

Dalam hal ini, hasil penelitian tidak 

hanya mencakup pemahaman medis 

tentang fenomena tersebut tetapi juga 

menawarkan pandangan keislaman 

yang memperkaya pemahaman spiritual 

dan budaya masyarakat. 

Metode ini memberikan landasan 

yang kuat untuk mengeksplorasi sleep 

paralysis sebagai fenomena yang 

melibatkan aspek fisik, psikologis, dan 

spiritual, sehingga dapat memberikan 

kontribusi signifikan dalam wacana 

akademik dan praktis. 

 

Hasil dan Pembahasan 

1. Takrif Tidur dalam Al-Quran 

Tidur adalah suatu proses yang 

diperlukan oleh semua makhluk hidup 
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dan dilakukan saat tubuh sedang 

beristirahat. Tidur bukan sekadar 

kebutuhan, melainkan keharusan bagi 

tubuh. Allah juga mengajarkan bahwa 

tidur adalah sebuah proses untuk 

mendapatkan istirahat. Menurut Wahid 

dan Nurul (2007), tidur adalah suatu 

kondisi ketidaksadaran yang 

mengakibatkan penurunan atau bahkan 

hilangnya respon individu terhadap 

lingkungan sekitar. Dengan 

beristirahat, tubuh bisa mendapatkan 

kesegaran dan melakukan proses 

mekanisme biologis yang terjadi. Dalam 

Islam, tidur juga memiliki makna 

spiritual dan keagamaan yang penting 

(Slamet et al., 2023). Tidur dalam Al-

Qur’an diidentifikasi melalui beberapa 

kata Bahasa Arab yang tercantum 

dalam tabel berikut. 

 
Tabel 1. Nilai Mean Pretest, Posttest dan Selisih 

Ayat Tempat Diturunkan Nomor Ayat Kata Nama Surah 

ا ٱلَّيْلََ لَكُمَُ جَعَلََ ٱلَّذِى وَهُوََ ا وَٱلنَّوْمََ لِباَس ًۭ وَجَعَلََ سُبَات ًۭ  

ا ٱلنَّهَارََ ٤٧ نشُُور ًۭ  

Dialah yang mengatur malam 

untuk kamu sebagai istirahat, dan 

membuat tidur menjadi waktu 

untuk beristirahat, serta siang hari 

untuk kembali bangun.  

Mekkah 47 َفرقان النوم 

Al-Furqan 

جَعلَْناَ ٩ سُباَت اَ  نَوْمَكُمَْ وَّ  

Kami menjadikan tidurmu untuk 

beristirahat.  

Mekkah 9 النباَ نومكم 

An-Naba 

َ  أهَْلَُ أفَأَمَِنََ ا بَأسُْناَ يَأتْيَِهُم أنَ ٱلْقرَُى  ت ًۭ  ـ وَهمَُْ بَيَ  

٩٧ ناَ ئِمُونََ  

Apakah masyarakat itu yakin 

bahwa mereka akan terhindar dari 

siksaan kami saat malam menjelang 

dan mereka sedang tidur?  

Mekkah 97 اعرافَ نائمون 

Al-Araf 

ن طَا ئفِ ًَۭ عَليَْهَا فطََافََ ب ِكََ م ِ ١٩ ناَ ئِمُونََ وَهمَُْ رَّ  

Kemudian mereka ditimpa siksa 

dari Tuhanmu ketika mereka 

sedang tidur. 

 

Mekkah 19 القلمَ نائمون 

Al-Qalam 

ا بنَُىََّ قاَلََ ٱلسَّعْىََ مَعهََُ بلَغَََ فلََمَّ  ـ فِى أرََىَ  إِن ِىَ  يَ  

َ ترََىَ  مَاذاَ فَٱنظُرَْ أذَبَْحُكََ أنَ ِىَ  ٱلْمَناَمَِ قاَلََ ۚ   

 ـ أبََتَِ َُ شَا ءََ إِن سَتجَِدنُِىَ  ۚ َ تؤُْمَرَُ مَا ٱفْعَلَْ يَ مِنََ ٱللَّّ  

بِرِينََ  ـ ١٠٢ ٱلصَّ  

Ketika anak laki-laki tersebut 

mencapai usia yang 

memungkinkannya untuk bekerja 

Bersama Ibrahim, Ibrahim berkata 

kepadannya, “Anakku tersayang, 

aku bermimpi bahwa aku harus 

mengorbankanmu. Beritahukanlah 

padauk apa yang kamu pikirkan. 

Mekkah 102 َصافاتَ المنام 

As-Saaffat 
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“Anak itu menjawab, “Ayahku 

tercinta,lakukanlah seperti yang 

diperintahkan. InshaAllah, kamu 

akan menemukan bahwa aku akan 

tabah”. 

 

َُ يرُِيكَهُمَُ إِذَْ َ مَناَمِكََ ىفَِ ٱللَّّ كَهُمَْ وَلَوَْ ۚ َ قلَِيل ًۭ أرََى   

ا زَعْتمَُْ لَّفشَِلْتمَُْ كَثيِر ًۭ  ـ كِنََّ ٱلْْمَْرَِ فِى وَلتَنََ  ـ ََ وَلَ ٱللَّّ  

دوُرَِ بِذاَتَِ عَلِيم َ  إنَِّهُۥ ۚ َ سَلَّمََ ٤٣ ٱلصُّ  

˹Ingatlah wahai Nabi,˺ ketika Allah 

menunjukkan mereka dalam 

mimpimu sedikit jumlahnya. 

Seandainya Dia menunjukkannya 

kepadamu sebanyak itu, niscaya 

kamu orang-orang yang beriman 

akan tersendat dan berselisih 

mengenai hal itu. Tapi Allah 

menghindarkanmu ˹dari hal itu˺. 

Sesungguhnya Dialah yang lebih 

mengetahui apa yang ˹ tersembunyi˺ 

di dalam hati. 

 

Madinah 43 انفالَ منامك 

Al-Anfal 

َُ فِى تمَُتَْ لمََْ وَٱلَّتِى مَوْتِهَا حِينََ ٱلْْنَفسََُ يتَوََفَّى ٱللَّّ  

ٱلْمَوْتََ عَليَْهَا قَضَىَ  ٱلَّتِى فيَمُْسِكَُ ۚ َ مَناَمِهَا  

َ  وَيرُْسِلَُ َ  ٱلْْخُْرَى  سَمًّى أجََل َ  إلَِى  َ مُّ لِكََ فِى إِنََّ ۚ  ذَ   

ت  َ  ـ ٤٢ يتَفََكَّرُونََ ل ِقَوْم َ  لـََٔايَ  

Allah lah yang mengambil kembali 

roh manusia saat ia meninggal, dan 

juga mengambil roh yang masih 

hidup saat mereka tertidur. 

Kemudia, dia menjaga orang-orang 

yang telah ditetapkan waktunya 

untuk mati, dan melepaskan yang 

lain hingga waktu yang telah 

ditentukan. Dalam hal ini, terdapat 

tanda-tanda bagi orang-orang yang 

merenung. 

Mekkah 42 زمرَ منامه 

Az-Zumar 

 

Dalam Surah An-Naba ayat 9, 

Allah menekankan bahwa tidur 

diciptakan sebagai suatu proses istirahat 

bagi manusia. Dalam konteks ini, tidur 

dianggap sebagai suatu cara yang Allah 

tetapkan untuk memberikan istirahat 

kepada manusia dan memastikan 

keseimbangan dalam kehidupan. Ada 

banyak keyakinan yang tersebar luas, 

baik dalam bidang kesehatan maupun 

agama, seperti kepercayaan bahwa tidur 

harus berlangsung selama 8 jam setiap 

hari atau bahwa tidur memiliki 

hubungan dengan kematian, dengan 

anggapan bahwa roh berkelana saat 

tidur, sebagaimana disebutkan dalam 
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ayat Al-Quran Surah Az-Zumar ayat 42. 

Ayat ini bermakna bahwa Allah 

menjelaskan bahwa Dia menahan jiwa 

setiap orang pada saat kematian, baik itu 

terjadi pada saat tidur atau di waktu 

lainnya. Tidur yang baik adalah tidur di 

awal waktu, seperti setelah Isya, dan 

tidur sebentar di siang hari, yang disebut 

qailulah. Bergadang tanpa melakukan 

sesuatu yang bermanfaat adalah hal 

yang mudarat dan sangat dibenci oleh 

Rasulullah SAW. 

 

2. Sleep Paralysis (Ketindihan) 

dalam Pandangan Islam 

Sleep paralysis atau ketindihan 

merupakan gangguan tidur di mana 

seseorang menyadari keadaan tidurnya 

namun tidak dapat melakukan gerakan 

atau berbicara selama beberapa detik 

atau menit. Gejala ini ditandai dengan 

ketidakmampuan untuk bergerak 

setelah bangun tidur, seringkali disertai 

dengan pengalaman halusinasi visual 

atau auditori. Pengaruh budaya dan 

mitos tidak hanya terjadi di Indonesia, 

tetapi juga di negara-negara lain seperti 

Brazil dan Italia, di mana kepercayaan 

pada kekuatan supranatural masih 

sangat kuat (Baland Jalal, 2014; Wrobel-

Knybel et al., 2022). 

Dalam Islam, sleep paralysis disebut 

dengan al-jathum (kelumpuhan tidur) 

yang memiliki arti jin yang duduk 

(yajthum) di dada seseorang jika selama 

ini melalaikan sholat atau kewajiban 

lainnya. Ibnu al-Manzur berkata: “Al-

Jatham atau al-Jathum adalah kabus 

yang turun kepada seseorang di malam 

hari. Kabus yang turun kepada 

seseorang ketika dia sedang tidur 

disebut al-jathum.” (Lisan al-'Arab, 

12/83). Beliau juga mengatakan bahwa 

“Al-kabus adalah kondisi di mana 

seseorang mengalami halusinasi atau 

ilusi yang intens ketika hendak tidur, di 

mana mereka merasakan adanya 

tekanan, perasaan terjepit, suara dan 

gerakan yang terhenti, serta merasa 

kesulitan bernapas karena terasa sesak. 

Namun, jika gangguan itu terputus, 

mereka segera sadar.” Salah satu ahli 

bahasa berkata: menurut saya itu bukan 

kata Arab melainkan al-naydalan, yang 

juga disebut sebagai “al-baruk” atau 

“al-jathum”. 

Jathum merupakan mimpi buruk 

yang dapat muncul pada seseorang. 

Mimpi buruk ini dapat menyebabkan 

ketakutan dan rasa sakit dalam mimpi, 

yang dapat berhubungan dengan 

keadaan hati seorang muslim saat 

menjalani kehidupan duniawi. Jathum 

dapat menjadi siksaan yang 

mengakibatkan tidur tidak nyenyak, 

yang menyebabkan istirahat tidak 

maksimal dan terganggu. Al-kabus atau 

incubus merupakan mimpi buruk yang 

datang saat seseorang sedang tidur. 

Beberapa dokter kontemporer 

menyebutnya “kelumpuhan tidur”. 

Mereka mengatakan bahwa sleep 

paralysis bukanlah akibat dari makhluk 

gaib namun sebuah fenomena 

neurologis, kelumpuhan otot, terutama 

otot sensorik, sering terjadi selama tidur 

dan merupakan fenomena yang umum. 
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Menurut teori tertentu, selama 

fase REM tidur, terjadi penurunan 

aktivitas neurotransmitter GABA dan 

glisin pada neuron motorik, yang 

menghasilkan penurunan aktivitas otot 

kecuali otot mata dan pernapasan 

(Akhtar & Feng, 2022; Dewangga Yuda 

et al., 2023). Ibnu Sina mengatakan 

dalam bukunya Al-Qaanoon (Hukum), 

bab tentang incubus disebut dengan 

suffacator dalam bahasa Arab al-

jaathoom merupakan kelainan di mana 

saat seseorang sedang tidur merasakan 

ada benda khayalan yang berat 

menimpanya, menekan, dan 

menyempitkan pernafasannya, 

sehingga kehilangan kemampuan 

untuk berbicara atau bergerak. Itu 

merupakan pengenalan dari salah satu 

penyakit baik epilepsi, stroke, atau 

mania. 

Mungkin juga jathum disebabkan 

oleh jin, baik dengan merasuki orang 

tersebut atau dengan mengambil 

kendali atas dirinya melalui imajinasi 

dan mimpi buruk. Abu Qataadah 

meriwayatkan bahwa Rasulullah 

bersabda: “Mimpi, baik atau buruk, 

dianggap sebagai wahyu dari Allah. 

Jika seseorang bermimpi tentang 

sesuatu yang menyenangkan baginya, 

disarankan untuk tidak 

menceritakannya kecuali kepada orang 

yang juga akan senang mendengarnya. 

Namun, jika mimpi itu tidak 

menyenangkan, disarankan untuk 

meminta perlindungan kepada Allah 

dari kejahatan mimpi dan setan, serta 

untuk meludah tiga kali dan itu tidak 

akan membahayakan mereka.” (Hadis 

Riwayat Al-Bukhari). 

 

3. Cara Mencegah dan Menghadapi 

Sleep Paralysis 

Para ulama menjelaskan bahwa 

kebijaksanaan dalam meminta 

perlindungan kepada Allah dari 

keburukan mimpi sangatlah nyata. Ini 

dianjurkan dalam menghadapi segala 

situasi yang tidak diinginkan. 

Memohon perlindungan kepada Allah 

dari mimpi buruk, seperti yang 

disebutkan dalam banyak riwayat 

hadis, sangat dianjurkan karena mimpi 

buruk berasal dari setan. Setan 

berupaya untuk menyusahkan manusia 

dan menimbulkan ketakutan dengan 

mengganggu mereka dalam tidur. 

Adapun meludah sebanyak tiga kali ke 

arah kiri, Syekh Iyad menjelaskan, 

“Perintah ini dilakukan untuk menolak 

kehadiran setan dalam mimpi yang 

tidak diinginkan, untuk menunjukkan 

penolakan dan menganggap setan itu 

najis. Alasan disarankan meludah ke 

arah kiri, karena kiri diasosiasikan 

dengan hal-hal yang najis dan kotor.” 

Dianjurkannya shalat juga sangat 

penting karena di dalamnya terdapat 

aspek ketaatan kepada Allah dan 

kembali kepada-Nya. Takbiratul ihram 

juga menyiratkan perlindungan dari 

berbagai keburukan, dan dalam 

melakukan shalat, terdapat 

kesempurnaan dalam berharap kepada 

Allah serta mewujudkan permohonan 

yang tulus kepada-Nya, karena 

dekatnya orang yang shalat dengan 
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Allah saat mereka bersujud. Sedangkan 

perubahan posisi tidur dimaksudkan 

untuk mengharapkan kebaikan dengan 

mengubah keadaan yang sedang 

dialami (Syekh Ibnu Hajar al-Asqalani, 

Fath al-Bari, juz 12, hal. 371). 

Jika seseorang mengalami mimpi 

buruk seperti Jathum, dapat dilakukan 

amalan berikut:  

1. Berwudhu sebelum tidur 

2. Membaca ayat kursi dan 

surah pendek 

3. Perbanyak dzikir dan 

sholawat 

4. Membaca doa sebelum tidur 

Sebagai tambahan, ada doa yang 

dianjurkan agar dapat terhindar dari 

gangguan tidur, yaitu “Huwallahu, 

allahu rabbi, la syarika lahu.A’udzu 

bikalimatillahit tammati min 

ghadhabihi wa min syarri ibadihi 

wamin hamazatis syayatini wa an 

yahdhuruni.” Yang berarti “Dia adalah 

Allah, Tuhan saya, yang tidak memiliki 

sekutu. Saya berpegang teguh pada 

kalimat Allah yang sempurna untuk 

melindungi diri dari kemarahannya. 

Kejahatan yang dilakukan oleh hamba-

hambanya, dan godaan setan. Saya 

mencari perlindungan dari gangguan 

setan tersebut. 

 

Simpulan 

Sleep paralysis adalah kondisi saat 

seseorang tidak dapat melakukan 

gerakan atau bicara ketika ia sedang 

terjaga atau ketika hendak tidur. Dalam 

Islam, sleep paralysis dapat dipandang 

sebagai ujian dari Allah yang 

memerlukan ketenangan, keimanan, 

dan perlindungan spiritual. Dalam 

tradisi al-Jathum, sleep paralysis sering 

kali dihubungkan dengan kehadiran 

makhluk halus atau energi negatif yang 

mencoba memasuki atau 

mempengaruhi seseorang saat sedang 

tidur. 

Perlindungan spiritual, keimanan, 

dan pemahaman akan kekuatan yang 

lebih tinggi dianggap kunci untuk 

mengatasi atau mencegah pengalaman 

sleep paralysis. Menurut pandangan 

Islam, mimpi buruk seperti ketindihan 

atau sleep paralysis adalah bagian dari 

rencana setan atau jin yang diatur untuk 

mengganggu manusia. Untuk 

mencegah dan menghadapi sleep 

paralysis, ada beberapa amalan yang 

harus dilakukan, seperti berwudhu 

sebelum tidur, membaca ayat kursi dan 

surah pendek, memperbanyak dzikir 

dan sholawat, serta membaca doa 

sebelum tidur. 
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