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Ma’asyiral Muslimin Rahimakumullah,

Di antara penyakit hati yang banyak merusak kehidupan manusia adalah sifat marah
yang tidak terkendali. Betapa banyak permusuhan, pertengkaran, putusnya persaudaraan,
bahkan hancurnya rumah tangga disebabkan karena seseorang tidak mampu menahan

amarahnya.

Ketahuilah wahai jamaah sekalian, bahwa marah merupakan bagian dari percikan api.
Ketika seseorang marah, ia cenderung mengikuti godaan setan laknatullah, makhluk Allah 3
yang diciptakan dari api. Sebagaimana perkataan iblis yang Allah ¥ abadikan dalam Firman-

Nya:
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“Engkau ciptakan aku dari api, sedangkan dia Engkau ciptakan dari tanah.”

(QS. Al-A’raf: 12)

Sesungguhnya sifat tanah adalah tenang dan tenteram, sedangkan sifat api adalah

menyala-nyala, merusak, dan melahap apa saja yang dilewatinya.

Rasulullah & bersabda:
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“Sesungguhnya marah itu berasal dari setan, dan setan diciptakan dari api. Api

dipadamkan dengan air. Maka apabila salah seorang di antara kalian marah, hendaklah ia

berwudhu.” (HR. Abu Dawud 4784)
Ma’asyiral Muslimin Rahimakumullah,

Di antara dampak buruk dari sifat marah adalah munculnya hasad, kebencian,

permusuhan, dan ucapan-ucapan yang menyakitkan.

Karena itu Nabi & sangat mewanti-wanti umatnya agar menjauhi sifat marah.
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Dari Abu Hurairah radhiyallahu ‘anhu bahwasanya ada seseorang yang berkata
kepada Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam: ”"Berilah aku nasihat.” Beliau shallallahu ‘alaihi wa
sallam bersabda: “Janganlah engkau marah.” Diapun mengulanginya beberapa Kkali,
beliau shallallahu  ‘alaihi wa sallam bersabda: “Janganlah engkau marah.” (HR. Al

Bukhari 6116).

Dalam hadits shahih lainnya Rasulullah # bersabda:

=
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https://quran.com/id/7/12
https://dorar.net/h/1NttVk1n
https://hadeethenc.com/ar/browse/hadith/4709
https://hadeethenc.com/ar/browse/hadith/4709
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“Orang yang kuat bukanlah orang yang pandai bergulat, tetapi orang yang kuat adalah

orang yang mampu mengendalikan dirinya ketika marah.” (HR. Bukhari 6114 dan Muslim 2609)
Ma’asyiral Muslimin Rahimakumullah,

Cukuplah beberapa dalil tadi menunjukkan buruknya sifat marah. Oleh sebab itu
janganlah kita mudah marah hanya karena urusan dunia yang kecil dan sepele. Jangan sampai

kita menjual amarah kita dengan harga yang murah.
Allah 3 memuji orang-orang yang mampu menahan amarahnya:
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“Yaitu orang-orang yang menahan amarahnya dan memaafkan kesalahan orang lain.

Dan Allah mencintai orang-orang yang berbuat kebaikan.” (QS. Ali ‘Imran: 134)
Ma’asyiral Muslimin Rahimakumullah,

Lalu apabila suatu saat kita marah, apa yang harus dilakukan untuk meredam amarah

tersebut?
Di antara cara dan obat untuk meredam amarah adalah:
1. Membaca ta’awudz
Mengucapkan:
s OB e B 52
Rasulullah & bersabda:
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“Aku mengetahui satu kalimat, apabila ia mengucapkannya maka hilanglah marahnya,

yaitu: A‘udzu billahi minas syaithanir rajim.” (HR. Bukhari dan Muslim 4/2015)


https://dorar.net/hadith/sharh/10212
https://quran.com/id/3/134
https://dorar.net/h/UdZZ9IhC?osoul=1
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Karena marah merupakan pintu masuk setan untuk merusak hati dan akhlak manusia.
Dengan berlindung kepada Allah, seorang hamba memohon agar dijauhkan dari bisikan setan

dan ditenangkan hatinya.
2. Berpindah posisi ke posisi yang lebih rendah
Rasulullah # bersabda:
o oli Vg Ll 2 85 O (il 296 gh 280 T ok 1Y)

“Apabila salah seorang di antara kalian marah dalam keadaan berdiri maka hendaklah

ia duduk. Jika marahnya belum hilang maka hendaklah ia berbaring.” (HR. Abu Dawud 4782)

Jika sedang berdiri maka duduklah, jika duduk maka berbaringlah. Karena ketika
marah, gerakan tubuh dan emosi biasanya semakin memuncak. Dengan menurunkan posisi

tubuh, insya Allah emosi akan lebih mudah mereda.
3. Diam ketika marah

Ketika seseorang marah, lisannya sering tidak terjaga. Banyak ucapan menyakitkan,
cacian, bahkan perceraian dan permusuhan terjadi hanya karena seseorang berbicara saat

marah.
Karena itu Rasulullah #8 bersabda:
o 2 oL (A % <%
S 35051 Gt 13

“Apabila salah seorang di antara kalian marah maka hendaklah ia diam.” (HR. Ahmad

2136)

Betapa banyak penyesalan muncul karena ucapan saat marah. Namun hampir tidak

ada orang menyesal karena memilih diam.

Maka orang yang berakal adalah orang yang mampu menahan lisannya ketika emosi

memuncak.

4. Berwudhu


https://dorar.net/hadith/sharh/62034
https://dorar.net/hadith/sharh/123284
https://dorar.net/hadith/sharh/123284
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Nabi & bersabda:
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“Sesungguhnya marah itu berasal dari setan, dan setan diciptakan dari api. Api itu
dipadamkan dengan air. Maka apabila salah seorang di antara kalian marah, hendaklah ia

berwudhu.” (HR. Abu Dawud 4784)

Rasulullah # menjelaskan bahwa marah berasal dari setan, sedangkan setan
diciptakan dari api. Dan api dipadamkan dengan air. Oleh sebab itu, ketika marah dianjurkan

untuk berwudhu agar hati menjadi lebih tenang dan emosi mereda.
Ma’asyiral Muslimin Rahimakumullah,

Apabila seseorang mengamalkan langkah-langkah tersebut ketika marah, insya Allah

amarahnya akan mereda dan dirinya akan lebih mampu mengendalikan hawa nafsunya.

Karena sesungguhnya orang yang mulia bukanlah orang yang selalu menang dalam

pertengkaran, tetapi orang yang mampu menang melawan dirinya sendiri ketika marah.
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https://dorar.net/h/1NttVk1n
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