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“MENGAWAL PERASAAN MARAH” 
 

   :             

                   1  

شرِيك لَه    واللَّه وحده    أَشهد أَنْ
هدبا عدمحأَنَّ م دهأَشلِّ  ووص ماَللَّه .لُهوسرو

مّلسو   دمحا منيِّدس و  هآل َأابِهوحص   
أَجنيعم.   

يكُم اتقُواْ اللَّه، أُوص أَيها الْمسلمونَ!أَما بعد، فَيآ 
فَقَد فَاز الْمتقُونَ. قَالَ اللَّه وإِياي بِتقْوى االلهِ

 :                   

        .  
  
 

 
 
 
                                                   
1 Fussilat ; 36 
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Muslimin yang dirahmati Allah sekalian, 
 
 Marilah kita sama-sama meningkatkan ketaqwaan kepada Allah 

dengan melakukan segala suruhan-Nya dan meninggalkan segala larangan-

Nya. Mudah-mudahan kita tergolong dalam golongan hamba-hamba Allah 

yang mendapat rahmat dan kasih sayang serta perlindungan-Nya di dunia 

dan di akhirat nanti. 
 

Pada kesempatan Jumaat sayyidul ayyam ini marilah sama-sama kita 

menghayati khutbah yang bertajuk  “MENGAWAL PERASAAN MARAH”. 
 

Hadirin Jumaat sekalian, 
 

Pada 7 Oktober 2015 yang lalu, negara kita dikejutkan dengan 

kematian ngeri sepasang suami isteri. Motor yang mereka naiki meletup 

kerana telah diletakkan bom oleh anak mereka sendiri. Perasaan kemarahan  

anak itu membara akibat keengganan ibubapanya menjual tanah kebun 

seluas 4.85 hektar. Begitu juga beberapa kes lain yang telah 

menggemparkan kita yang dicatatkan dalam akhbar-akhbar harian akibat 

daripada sikap marah yang tidak dapat dibendung lagi. Masya Allah, dunia 

hari ini menyaksikan bahawa sifat marah telah menjadi satu penyakit harian 

yang sukar diubati dalam masyarakat. 
 

Muslimin yang dirahmati Allah sekalian, 
 

Marah asalnya merupakan satu perasaan dalaman individu yang 

terhasil tanpa sedar, menyebabkan ketegangan saraf, menggangggu emosi 

dan fikiran, hilang pertimbangan, meningkatkan degupan jantung, 

meninggikan tekanan darah,mempercepatkan aliran darah ke otak. Semua 

gejala ini boleh menyebabkan berlakunya perubahan warna muka, anggota 

badan menggigil, leher meregang. Akhirnya lidah akan mengeluarkan 
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perkataan keji dan buruk. Anggota badan seperti mulut, kaki dan tangan 

bertindak di luar kawalan, memaki, mencekik, menumbuk, mengganas 

hinggakan sanggup membunuh.  
 
Hadis daripada Abi Said al-Khudir RA bahawa Rasulullah SAW 

bersabda:    
 

 بضإِنَّ اْلغو منِ آدي قَلْبِ ابةٌ فرمجقَّدوتت، 
ورت ااَلَم ةرمإِلَى ح اجِهدفَاخِ أَوتانو هينيع  

 
“Dan sesungguhnya marah itu merupakan seketul bara api yang 

menyala di dalam hati anak Adam, tidakkah kamu lihat matanya merah 

membara dan tegang urat lehernya”. 

(Riwayat Ahmad).           
 

Marah akan menambahkan perasaan dendam, dengki, benci membenci 

sehingga kadangkala boleh membawa perceraian, pergaduhan dan 

pertumpahan darah dalam masyarakat. 
 

Hadirin yang dirahmati Allah sekalian, 
 

Marah bukan sahaja membuka pintu kejahatan bahkan akan 

merosakkan perasaan ceria, damai, gembira yang dinikmati. Gelombang 

marah juga sering menimbulkan kesedihan. Marah merupakan sifat keji, 

sedangkan pemaaf menjadikan jiwa kita suci. Marah menyebabkan 

kehidupan kita terganggu, sedangkan memaafkan akan menjadikan jiwa kita 

luhur. Marah menjadikan tidur kita tidak aman, sedangkan memaafkan 

menjadikan tidur kita tenang. Marah boleh membawa kepada stress, darah 
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tinggi, sakit jantung dan kerosakan pada tubuh badan, sedangkan pemaaf 

menjadi penawar kesihatan!  
 
Allah SWT memuji orang-orang beriman yang pemaaf melalui firman-

Nya dalam surah asy-Syura ayat 37; 
 

                     

         
  

“Dan juga bagi orang yang menjauhi dosa-dosa besar serta perbuatan-

perbuatan yang keji. Apabila mereka marah (disebabkan perbuatan yang 

tidak patut terhadap mereka), mereka selalu meminta maaf”. 
 
 Oleh itu, jauhilah sifat marah kerana sifat marah merupakan punca 

kepada segala keburukan, dan membawa martabat manusia turun serendah-

rendahnya. 
 
Hadirin Jumaat yang dirahmati Allah sekalian, 
 

Agama Islam menyuruh umatnya mengekang kemarahan. Dan 

sentiasa bersikap pemaaf. Sesungguhnya orang-orang yang dapat 

mengekang perasaan marah dan suka memaafkan orang lain, mereka 

sebenarnya memiliki ciri-ciri orang–orang yang muhsinin iaitu orang yang 

suka berbuat kebajikan. Mereka yang bersifat sedemikian adalah orang yang 

sangat dicintai oleh Allah SWT.  
 
Firman Allah SWT dalam surah ali Imran ayat 134; 
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…           
             
  

“… orang-orang yang menahan kemarahannya, dan orang-orang yang 

memaafkan kesalahan orang lain. (Ingatlah) bahawa Allah mencintai orang-

orang  yang berbuat kebajikan”. 
 
 
Oleh itu, kawallah marah dan tanamkanlah sifat pemaaf. Milikilah sifat 

tawaduk dan lemah lembut dalam pergaulan. Pepatah Arab ada menyatakan 

;  
 

كمسجِ ممست كنإِفَ تبضا غَملَّكُ  
 

“Setiap kali engkau marah engkau sebenarnya telah meracuni tubuh 

badanmu”. 
 
Sesungguhnya kekuatan dan kemenangan itu tidak diukur berdasarkan 

pergaduhan dan sifat marah sebaliknya seseorang itu dianggap kuat apabila 

dapat menahan marahnya. 
 
Hadis daripada Abu Hurairah RA bahawa Rasulullah SAW bersabda; 
 

 يالَّذ ديدا الشمإِن ،ةعربِالص ديدالش سلَي
 يملك نفْسه عند اْلغضبِ

 



            Khutbah Jumaat  19 Ogos  2016:  “Mengawal Perasaan  Marah ” 
                                                                                                                                                                  Jabatan Agama Islam Selangor 

 

 7 

 “Bukanlah orang yang kuat itu diukur berdasarkan kekuatan fizikalnya, 

bahkan orang yang kuat ialah orang yang mampu menahan dirinya ketika 

marah”. 
 
Hadirin sekalian, 
 

Agama Islam telah menggariskan beberapa panduan dalam mengurus  

dan mengawal sifat marah. 
 

1. Mengucapkan perkataan ذُ بِااللهوأَع. 

 
Hadis daripada Ibnu Mas’ud RA bahawa Rasulullah SAW bersabda; 

 

يطَان بِااللهِ من الش و يقُولُ أَحدهم أَعوذُلَ
هبغَض كَنس أَو هبغَض بذَه  

 

 “Apabila seseorang (yang sedang marah), maka katakanlah َأعااللهِبِ ذُو  
nescaya akan tenanglah marahnya” 

(Riwayat at-Tabrani). 
 

2. Mengubah kedudukan. 
 

Mengubah kedudukan juga dapat mengelakkan marah dari terus 

berpanjangan. Hadis daripada Abu Zar RA bahawa Rasulullah SAW 

bersabda; 
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 نْإِ، فَسلجيلْفَ مائقَ وهو مكُدحأَ بضا غَذَإِ
   عجِطَضيلْفَ لاَّإِو بضغالْ هنع بهذَ

 
“Jika kamu merasa marah dan sedang dalam keadaan berdiri maka 

hendaklah ia duduk, jika marah itu tidak hilang maka hendaklah ia baring”. 

(Riwayat Ahmad). 
 

3. Mengambil wuduk. 
 

Mengambil wuduk ketika dalam keadaan marah juga boleh 

memadamkan api kemarahan. Hadis daripada Atiyyah Bin Urwah RA 

bahawa Rasulullah SAW bersabda; 
 

وإِنَّ الشيطَانَ خلق الشيطَان  الْغضب من إِنَّ
نم  باءِ فَإِذَا غَضبِالْم ارطْفَأُ النا تمإِنارِ والن

  أَحدكُم فَلْيتوضأْ

 “Sesungguhnya marah itu daripada syaitan, dan syaitan itu diciptakan 

daripada api. Dan sesungguhnya api dapat dipadamkan dengan air. Maka 

apabila seseorang dari kamu marah hendaklah dia mengambil wuduk”. 

(Riwayat Ahmad). 
 

4. Mendiamkan diri. 
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Seterusnya bagi menahan perasaan marah juga kita dinasihatkan oleh 

Rasulullah SAW supaya diam dan tidak bercakap sepertimana diriwayatkan 

dalam sebuah hadis daripada Ibnu Abbas RAnhuma; 
 

تكُسيلْفَ مكُدحأَ بضا غَذَإِ  
 

“Apabila seseorang dari kamu sedang marah maka hendaklah dia diam”. 
 
Jelas meunujukkan bahawa ketika marah, percakapan kita akan 

melampaui batas kesedaran, perkataan yang dikeluarkan boleh membawa 

permusuhan,perceraian,dendam atau kemusnahan dan mengeluarkan 

perkataan yang dimurkai Allah. 
 

Hadirin yang dimuliakan Allah sekalian, 
 
 Mengakhiri khutbah pada hari ini marilah kita hayati beberapa 

pengajaran seperti berikut; 
 

1. Umat Islam hendaklah berusaha mengawal sifat marah dan 

menambahkan sifat pemaaf dalam diri. 
 
2. Umat Islam hendaklah berusaha menjauhi sifat hasad, nista dan 

dendam yang berpunca daripada marah. 
 

3. Umat Islam hendaklah berakhlak dengan akhlak yang mulia dan 

menjauhi sifat-sifat yang keji. 
 

4. Marah yang terkawal dan kena pada tempatnya adalah 

diharuskan sepertimana dalam usaha mencegah perkara perkara mungkar 

dan maksiat.  
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          

                      

                      

        
  

“Berilah kemaafan dan suruhlah orang mengerjakan yang makruf serta 

berpalinglah (jangan dihiraukan) orang yang jahil. Jika engkau digoda oleh 

sesuatu godaan daripada syaitan, maka mintalah perlindungan kepada Allah, 

sesungguhnya Allah Maha Mendengar lagi Maha Mengetahui”.  

 (al-A’raf ; 199-200). 
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 ولَكُم بارك االلهُ  لي  آن ،
فَعنو نِي    نم اتي

 نِّيلَ مقَبتو كُمنمو لاتهتووهو، إِن  وه
 .  

يلأَقُولُ قَو    يل ميظااللهَ الْع رفغتأَسو
و نيملسرِ الْمآئسلو لَكُمو ،اتملسالْم

هإِن هورفغتفَاس .ميحالر رفُوالْغ وه
 

 

  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
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KHUTBAH KEDUA  

لَّهلدماََلْح يا الَّذلَنعج نم  نا مقَنزرو ،نيملسالْم
اتالطَّيِِّب.  دهأَنأَش      اهدحواللهُ و  

هدبا عدمحأَنَّ م دهأَشو ،لَه كرِيوش لُهوسروو .
 ارِكبو مّلسلِّ وص ماَللَّه انيِّدس 

و  بِهحصو ِبِإ مهبِعت نمو   
ِمِ الدّينِ. أَما بعد، فَيا عباد االلهِ، اتقُواْ اللَّه ، يو

ى االلهِأُوصقْوبِت ايإِيو نَ. يكُمقُوتالْم  فَاز  فَقَد 
 

Sidang Jumaat yang dirahmati Allah SWT, 
 

Mimbar Jumaat sekali lagi berpesan supaya sentiasa bertaqwa kepada 

Allah SWT dengan sebenar-benar taqwa dan bahawa Islam sentiasa 

mengajar kita supaya bersikap sederhana dalam segala amalan. Kita 

amatlah dituntut agar menampilkan kemuliaan akhlak, sikap dan 

keperibadian tinggi kerana Rasulullah SAW diutus untuk menyempurnakan 

akhlak dan sebagai rahmat bagi seluruh umat dan sekalian alam. Pada masa 

yang sama kita juga disaran supaya menjauhi sebarang bentuk fahaman 

sesat dan perbuatan ekstrim yang kesannya akan menjejaskan keharmonian, 

perpaduan dan keselamatm ummah dan Negara.  
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                

               . َا مللَّه
مّلسلِّ وص    دمحا ملاَنوما ونديس يِّدس

حأَص نع ماللَّه ضارو ينلسرالْم هتابقَرو ابِه
.نيعمأَج هَّـات  وأَزواجِه وذُرِّي

ماَللَّه راغْف نيملسلْمل  ننِيمؤالْمو اتمِلسالْمو
اتنمؤالْماءِ ويالأَح  مهناتموالأَمو عيمس كإِن ،

الْح يا قَاضيو اتوعالد بجِيم بقَرِي .اتاج
مينِ، اَللَّهم إِنا نسأَلُك ونتوسلُ إِلَيك بِنبِيِّك ا

 وصفَاتك الْعظْمى ونسأَلُك بِأَسمآئك الْحسنى
 كتوِقَاي فْظبِحو ةانِيبالر كتايننِ عيفَظَ بِعحأَنْ ت

كنا الْمعظَّمِ سلْطَان مللَةَ الصمدانِية، جلا
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 ين ادريس شاهّالد فرلْطَان شس ،
ح الدّين عبد الحاج ابن المرحوم سلْطَان صلا

العزيز شاه الحاج. اَللَّهم أَدمِ الْعونَ والْهِدايةَ 
مةَ منك، لولىِّ عهدوالتوفيق، والصّحةَ والسلا

 ،  فرلْطَان شنِ السباه اير شأَم
حٍ وعافية الدّين ادريس شاه الحاج فى أَمنٍ وصلا

 أَطلْ اَللَّهم والإِكْرامِ. لِِبِمنِّك وكَرمك يا ذَاالْجلا

نيظَّفولْمنِ ليحلصا ممهرمالْبِِِلا عو ةيعالرو ،د
ودطَرِيقِ الْهِا لمهدِقَاصغْ مّبل .ادشالرو  

  

Ya Allah, Engkaulah  Tuhan yang Maha berkuasa, kami bersyukur 

kehadrat-Mu yang  telah  mengurniakan  kami  rahmat   dan   nikmat,  

sehingga   kami   dapat meneruskan usaha ke arah memperkukuhkan negara 

umat Islam khususnya negeri Selangor, sebagai negeri yang maju, sejahtera 

dan berkebajikan dibawah naungan dan pimpinan raja kami sebagai ketua 

agama Islam di negeri ini. 
 

Justeru kami pohon kehadrat-Mu ya Allah, tetapkanlah iman kami, 

terimalah amalan kami, kukuhkanlah perpaduan kami, luaskanlah rezeki 
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kami, kayakanlah kami dengan ilmu yang bermanfaat,  suburkanlah jiwa kami 

dengan budi pekerti yang mulia, kembalikanlah kami ke jalan yang Engkau 

redhai, lindungilah kami daripada bala bencana dan ujian-Mu yang berat 

supaya dengan demikian, negeri kami akan sentiasa bertambah makmur dan 

berkat.  
 

 Ya Allah, kami pohon kehadratmu, mantapkanlah pegangan kami 

menurut ajaran Ahli Sunnah Waljamaah dan peliharalah kami daripada 

amalan dan akidah yang menyeleweng  dan sesat seperti fahaman Syiah,  

Qadyani serta lain-lain fahaman. 
 

Ya Allah, bukakanlah hati  kami untuk mendirikan solat fardhu lima 

waktu, menunaikan zakat dan kefarduan yang lain serta mewakafkan dan 

menginfakkan harta khususnya untuk Perbadanan Wakaf Negeri Selangor 

(PWS) dan Tabung Amanah Pembangunan Islam Selangor (TAPIS). Dengan 

amalan ini ya Allah, berkatilah hidup dan luaskanlah rezeki kami dengan 

ganjaran pahala yang berkekalan hingga ke hari akhirat. 

                         

         .          

                .  ادبع
 ، االلهِ                 
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                     
              

  

 هوكُراشو كُمذْكُري ميظواْ االلهَ الْعفَاذْكُر   
همنِع هلفَض نم هأَلُواسو ،كُمزِدي  كُمطعي

رااللهِ أَكْب كْرلَذونَ. وعنصا تم لَمعي اللَّهو 
 

 

JAIS/Nurul** 
15.08.2016 

 


