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KHUTBAH JUM'AT 

Jangan Mudah Marah 

Oleh: Sholahudien Al-Ayyuby, S.Pd. 

(Da’I Al-Furqon, Pengajar Ponpes Weekend Al-Furqon, Alumni Sudan) 

KHUTBAH PERTAMA 

دَّ إِن َّ مَح نُهَُّ نََحمَدُهَُّ لِلِ َِّ الْح تَعِي ح تَ غحفِرهُُ، وَنَسح  مَنحَّ أعَحمَالنَِا، سَيِ ئَاتَّ وَمِنحَّ أنَ حفُسِنَا، شُرُوحرَِّ مِنحَّ بِِللَِّ وَنَ عُوذَُّ وَنَسح
دِهَِّ هَدَّ لهََُّ هَادِيَّ فَلََّ يُضحلِلحَّ وَمَنحَّ لهَُ، مُضِل َّ فَلََّ اللَُّ يَ هح دَهَُّ اللَُّ إِل َّ إلِهَََّ لََّ أَنحَّ َ،أَشح  , لهََُّ لَشَريِحكَّ وَحح

هَدَّوََّ دًا أَن َّ أَشح بِهَِّ آلهَِِّ وَعَلَى مَُُم د َّ سَيِ دِنَّ عَلَى وَبَِركِحَّ وَسَلِ محَّ صَل َّ الَل هُم َّ .وَرَسُوحلهَُُّ عَبحدُهَُّ مَُُم  َّ وَصَحح   .اَجْحَعِيح

 .…بَ عحدَّ أمَ ا

كُمحَّ نَ فحسِي اوُحصِيحنِحَّ الِلٰ َِّ عِبَادََّ فَ يَا  .الحمُت  قُوحنَّ فاَزَّ فَ قَدحَّ الِلٰ ِ، بتَِ قحوَى وَإِيَّ 

، كِتَابهَِِّ فِحَّ تَ عَالََّ الِلٰ َُّ قاَلَّ مَّ الحكَريْحِ ٰنَِّ الِلٰ َِّ بِسح  وَلََّ تُ قَاتهَِِّ حَق َّ الِلٰ ََّ ات  قُوا آمَنُ وحا ال ذِيحنَّ يََّأيَ ُّهَا .الر حِيحمَّ الر حْح
لِمُوحنَّ وَأنَ حتُمحَّ إِل َّ تََوُحتُن َّ  .مُسح

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 جل جلاله 

yang diciptakan dari api. Sebagaimana perkataan iblis yang Allah جل جلاله abadikan dalam Firman-

Nya: 

ر    ﴾  طيي   مين وَخَلَقۡتَهۥُ ﴿ خَلَقۡتَنِي مين نَّا



 

2 
 

“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  صلى الله عليه وسلم bersabda: 

لْمَاءي، فإَيذَ  اَ تُطْفَأُ الناارُ بِي ، وَإينا الشايْطاَنَ خُليقَ مينَ النااري، وَإينَّا بَ أَحَدكُُمْ  إينا الْغَضَبَ مينَ الشايْطاَني ا غَضي
 فَ لْيَ تَ وَضاأْ 

“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  صلى الله عليه وسلم sangat mewanti-wanti umatnya agar menjauhi sifat marah. 

ْ، قاَلَ:  يَ اللهُ عَنْهُ أَنا رَجُلاً قاَلَ ليلنابيي صَلاى اللهُ عَلَيْهي وَسَلامَ: أَوْصينِي لاَ تَ غْضَبْ. فَ رَدادَ  عَنْ أَبِي هُريَْ رةََ رَضي
 ميراَراً قاَلَ لاَ تَ غْضَبْ )رَوَاهُ الْبُخَارييي(

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 kali, 

beliau shallallahu ‘alaihi wa sallam bersabda: ”Janganlah engkau marah.” (HR. Al 

Bukhari  6116). 

Dalam hadits shahih lainnya Rasulullah  صلى الله عليه وسلم bersabda: 

اَ الشادييدُ الاذيي يََلْيكُ نَ فْسَهُ عينْدَ الْغَضَبي  لصُّرَعَةي، إينَّا  ليَْسَ الشادييدُ بِي

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 جل جلاله memuji orang-orang yang mampu menahan amarahnya: 

نييَ ﴾  ﴿ وَالْكَاظيمييَ الْغَيْظَ وَالْعَافييَ عَني النااسي ۗ وَاللَّاُ يُيُبُّ الْمُحْسي
“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: 

يمي  للَّاي مينَ الشايْطاَني الراجي  أعَُوذُ بِي
Rasulullah  صلى الله عليه وسلم bersabda: 

يمي  للَّاي مينَ الشايْطاَني الراجي دُ: أعَُوذُ بِي  .إينّيي لَََعْريفُ كَليمَةً لَوْ قاَلََاَ هَذَا، لَذَهَبَ عَنْهُ الاذيي يَيَ
“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  صلى الله عليه وسلم bersabda: 

عْ  بَ أَحَدكُُمْ وَهُوَ قاَئيمٌ فَ لْيَجْليسْ، فإَينْ ذَهَبَ عَنْهُ الْغَضَبُ وَإيلاا فَ لْيَضْطَجي  إيذَا غَضي
“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 صلى الله عليه وسلم bersabda: 

بَ أَحَدكُُمْ فَ لْيَسْكُتْ   إيذَا غَضي
“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 صلى الله عليه وسلم bersabda: 

لْمَاءي، فإَيذَ  اَ تُطْفَأُ الناارُ بِي ، وَإينا الشايْطاَنَ خُليقَ مينَ النااري، وَإينَّا بَ أَحَدكُُمْ  إينا الْغَضَبَ مينَ الشايْطاَني ا غَضي
 فَ لْيَ تَ وَضاأْ 

“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 صلى الله عليه وسلم 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. 

يْمُ أَ  ْ وَلَكُمْ فاَسْتَ غْفيرُوْهُ، إيناهُ هُوَ الْغَفُوْرُ الراحي َ الْعَظييْمَ لِي ْ هَذَا وَاسْتَ غْفيرُ اللَّيه  .قُ وْلُ قَ وْلِي

لصابْي وَالْعَصْري . إينا  لَِْقيي وَتَ وَاصَوْا بِي اَتي وَتَ وَاصَوْا بِي نْسَانَ لَفيي خُسْر  . إيلاا الاذيينَ آَمَنُوا وَعَميلُوا الصاالِي  الْْي

KHUTBAH KEDUA 

نَا وَسَي يئَاتي أعَْمَالينَا مَنْ يَ هْ إينا الِْمَْدَ للَّياي   للَّيهي مينْ شُرُوْري أنَْ فُسي نُهُ وَنَسْتَ غْفيرهُُ وَنَ عُوْذُ بِي ُ نََْمَدُهُ وَنَسْتَعيي ْ ديهي اللَّيه
ُ وَأَشْهَدُ أَنا مَُُما  لا لهَُ وَمَنْ يُضْليلْ فَلَا هَادييَ لهَُ. أَشْهَدُ أَنْ لَا إيلههَ إيلاا اللَّيه دًا عَبْدُهُ وَرَسُوْلهُُ. وَالصالَاةُ  فَلَا مُضي

 .وَالسالَامُ عَلَى مَُُماد  وَعَلَى آليهي وَصَحْبيهي 

كُمْ بيتَ قْوَى اللَّيهي، فَ قَدْ فاَزَ الْمُت اقُوْنَ  ي وَإييَّا ْ نَ فْسي يْنِي  .فَ يَا عيبَادَ اللَّيهي اوُْصي

https://dorar.net/h/1NttVk1n
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، بيسْ  ْ كيتَابيهي الْكَرييْيْ ُ تَ عَالََ فِي َ حَقا تُ قَاتيهي وَلَا تََوُْتُنا  قاَلَ اللَّيه . يََّأيَ ُّهَا الاذييْنَ آمَنُ وْا ات اقُوا اللَّيه يْمي مي اللَّيهي الراحْْهني الراحي
 .إيلاا وَأنَْ تُمْ مُسْليمُوْنَ 

، يََّ أيَ ُّهَا الاذييْنَ آمَنُ وْا صَلُّوْا عَلَ  يي َ وَمَلَائيكَتَهُ يُصَلُّوْنَ عَلَى النابي  .يْهي وَسَلييمُوْا تَسْلييْمًاإينا اللَّيه

يْمَ، إيناكَ  يْمَ وَعَلَى آلي إيبْ راَهي يْدٌ مَيَيْدٌ.  الَليههُما صَليي عَلَى مَُُماد  وَعَلَى آلي مَُُماد  كَمَا صَلايْتَ عَلَى إيبْ راَهي  حْيَ
يْدٌ مَيَيْدٌ وَبَِريكْ عَلَى مَُُماد  وَعَلَى آلي مَُُماد  كَمَا بَِركَْتَ عَلَى إيبْ راَهي  يْمَ، إيناكَ حْيَ  يْمَ وَعَلَى آلي إيبْ راَهي

هَا ن ْ ، وَاصْريفْ عَناا الْغَضَبَ وَالْفيتَََ مَا ظَهَرَ مي َحْسَني الََْخْلَاقي  .وَمَا بَطَنَ  اللاهُما أَصْليحْ قُ لُوبَ نَا، وَاهْدينََّ لَي

، وَالْ  هُمْ وَالََْمْوَاتي اللاهُما اغْفيرْ ليلْمُسْليمييَ وَالْمُسْليمَاتي ن ْ ، الََْحْيَاءي مي  .مُؤْمينييَ وَالْمُؤْمينَاتي

رةَي حَسَنَةً، وَقينَا عَذَابَ النااري  نْ يَا حَسَنَةً، وَفِي الْْخي  .ربَ انَا آتينَا فِي الدُّ

الْقُرْبََ، وَإييتَاءي ذيي  حْسَاني  وَالْْي لْعَدْلي  يََْمُرُ بِي ،   عيبَادَ اللَّاي، إينا اللَّاَ  وَالْبَ غْيي وَالْمُنْكَري  الْفَحْشَاءي  وَيَ ن ْهَىه عَني 
 .يعَيظُكُمْ لَعَلاكُمْ تَذكَارُونَ 

 ُ  .يَ عْلَمُ مَا تَصْنَ عُونَ فاَذكُْرُوا اللَّاَ الْعَظييمَ يَذْكُركُْمْ، وَاشْكُرُوهُ عَلَىه نيعَميهي يزَيدكُْمْ، وَلَذيكْرُ اللَّاي أَكْبَُ، وَاللَّا

 


