TEMA: Penyakit Hati vs Penyakit Fisik: Bahaya Dendam dan Iri Hati bagi Kesehatan Jiwa
BAGIAN 1: KHUTBAH PERTAMA
(Khatib berdiri di mimbar, mengucapkan salam, lalu memulainya dengan Mukadimah Bahasa Arab Lengkap)
إِنَّ الْحَمْدَ لِلَّهِ نَحْمَدُهُ وَنَسْتَعِينُهُ وَنَسْتَغْفِرُهُ وَنَعُوذُ بِاللهِ مِنْ شُرُورِ أَنْفُسِنَا وَمِنْ سَيِّئَاتِ أَعْمَالِنَا مَنْ يَهْدِهِ اللهُ فَلَا مُضِلَّ لَهُ وَمَنْ يُضْلِلْ فَلَا هَادِيَ لَهُ. أَشْهَدُ أَنْ لَا إِلَهَ إِلَّا اللهُ وَحْدَهُ لَا شَرِيكَ لَهُ وَأَشْهَدُ أَنَّ مُحَمَّدًا عَبْدُهُ وَرَسُولُهُ لَا نَبِيَّ بَعْدَهُ.
اَللَّهُمَّ صَلِّ وَسَلِّمْ عَلَى نَبِيِّنَا مُحَمَّدٍ وَعَلَى آلِهِ وَصَحْبِهِ وَمَنْ تَبِعَهُمْ بِإِحْسَانٍ إِلَى يَوْمِ الدِّينِ.
يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا اتَّقُوا اللَّهَ حَقَّ تُقَاتِهِ وَلَا تَمُوتُنَّ إِلَّا وَأَنْتُمْ مُسْلِمُونَ.
يَا أَيُّهَا النَّاسُ اتَّقُوا رَبَّكُمُ الَّذِي خَلَقَكُمْ مِنْ نَفْسٍ وَاحِدَةٍ وَخَلَقَ مِنْهَا زَوْجَهَا وَبَثَّ مِنْهُمَا رِجَالًا كَثِيرًا وَنِسَاءً وَاتَّقُوا اللَّهَ الَّذِي تَسَاءَلُونَ بِهِ وَالْأَرْحَامَ إِنَّ اللَّهَ كَانَ عَلَيْكُمْ رَقِيبًا.

Amma ba’du.
Ma’asyiral Muslimin, Jamaah Jumat Rahimakumullah,
Marilah kita senantiasa memanjatkan puji syukur ke hadirat Allah Subhanahu wa Ta'ala yang telah memberikan kita nikmat iman dan Islam, serta nikmat kesehatan. Shalawat dan salam semoga tercurah kepada Baginda Nabi Muhammad Shallallahu 'alaihi wa sallam, dokter bagi hati manusia, yang mengajarkan kita bagaimana merawat jiwa agar selamat di dunia dan akhirat.
Mengawali khutbah ini, izinkan saya menyampaikan sebuah keresahan yang nyata di tengah masyarakat kita. Kita hidup di zaman di mana kesehatan fisik sangat diagung-agungkan. Jika kolesterol naik sedikit saja, kita panik mencari obat. Jika ada benjolan kecil di tubuh, kita segera rontgen dan pergi ke dokter spesialis. Kita rela menghabiskan jutaan rupiah untuk medical check-up demi memastikan raga kita sehat.
Namun, sayang seribu sayang, kita sering kali abai terhadap "kanker" yang menggerogoti jiwa kita. Ada penyakit yang lebih berbahaya daripada virus, lebih mematikan daripada kanker stadium lanjut, yaitu penyakit hati berupa Hasad (Iri Hati) dan Dendam. Penyakit ini tidak terlihat di hasil laboratorium, tetapi ia mampu menghancurkan kebahagiaan rumah tangga, memutus silaturahmi, bahkan dalam tinjauan medis modern, stres akibat menyimpan dendam dapat memicu kerusakan organ tubuh yang fatal.
Hadirin yang dimuliakan Allah,
Allah Subhanahu wa Ta'ala mengingatkan kita bahwa pada hari kiamat nanti, tubuh yang kekar, wajah yang tampan, atau harta yang melimpah tidak akan menjamin keselamatan, kecuali mereka yang membawa hati yang sehat.
Allah berfirman dalam Al-Qur'an Surah Ash-Shu'ara ayat 88-89:
يَوْمَ لَا يَنفَعُ مَالٌ وَلَا بَنُونَ. إِلَّا مَنْ أَتَى ٱللَّهَ بِقَلْبٍ سَلِيمٍ
“Yaitu di hari harta dan anak-anak laki-laki tidak berguna, kecuali orang-orang yang menghadap Allah dengan hati yang bersih (Qalbun Salim).” (QS. Ash-Shu'ara: 88-89)
Penjelasan Ayat:
Para ahli tafsir, termasuk Ibnu Katsir, menjelaskan bahwa Qalbun Salim adalah hati yang selamat dari kemusyrikan dan kotoran-kotoran batin seperti dengki, dendam, dan iri hati. Ayat ini menjadi landasan utama bahwa standar kesuksesan seorang hamba di hadapan Allah bukanlah fisik yang "atletis", melainkan hati yang higienis dari penyakit-penyakit jiwa.
Mengapa hati begitu krusial? Karena hati adalah raja bagi seluruh anggota tubuh. Jika rajanya sakit, maka seluruh prajuritnya (tangan, kaki, mata) akan bertindak kacau.
Rasulullah Shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda dalam sebuah Hadits Shahih Muttafaq ‘alaih:
أَلَا وَإِنَّ فِي الْجَسَدِ مُضْغَةً إِذَا صَلَحَتْ صَلَحَ الْجَسَدُ كُلُّهُ، وَإِذَا فَسَدَتْ فَسَدَ الْجَسَدُ كُلُّهُ، أَلَا وَهِيَ الْقَلْبُ1

“Ketahuilah, sesungguhnya di dalam tubuh terdapat segumpal daging. Jika ia baik, maka baiklah seluruh tubuhnya. Dan jika ia rusak, maka rusaklah seluruh tubuhnya. Ketahui2lah, segumpal daging itu adalah hati.” (HR. Bukhari no. 52 dan Muslim no. 1599)
Syarah Hadits:
Imam An-Nawawi menjelaskan bahwa hadits ini menegaskan bahwa baik-buruknya perilaku dhahir (fisik) seseorang sangat bergantung pada kondisi batinnya. Jika hatinya penuh dendam, matanya akan melihat dengan sinis, dan lisannya akan berbicara tajam. Secara medis pun terbukti, hati yang stres karena dengki memicu hormon kortisol yang merusak imun tubuh.

Jamaah yang berbahagia,
Salah satu penyakit hati yang paling kronis adalah Iri Hati (Hasad). Iri hati adalah perasaan tidak senang atas nikmat yang Allah berikan kepada orang lain dan berharap nikmat itu hilang. Ini adalah bentuk protes tersembunyi kepada takdir Allah. Orang yang iri, sesungguhnya ia sedang berkata: "Ya Allah, Engkau salah memberikan rezeki itu kepada dia, seharusnya untukku!" Na'udzubillah.
Allah menegur sifat ini dalam Surah An-Nisa ayat 32:
وَلَا تَتَمَنَّوْا مَا فَضَّلَ اللَّهُ بِهِ بَعْضَكُمْ عَلَىٰ بَعْضٍ ۚ لِّلرِّجَالِ نَصِيبٌ مِّمَّا اكْتَسَبُوا ۖ وَلِلنِّسَاءِ نَصِيبٌ مِّمَّا اكْتَسَبْنَ

“Dan janganlah kamu iri hati terhadap apa yang dikaruniakan Allah kepada sebahagian kamu lebih banyak dari sebahagian yang lain. (Karena) bagi orang laki-laki ada bahagian dari pada apa yang mereka usahakan, dan bagi para wanita (pun) ada bahagian dari apa yang mereka usahakan...” (QS. An-Nisa: 32)

Bahayanya hasad bukan hanya menyiksa batin pelakunya di dunia—karena ia tidak akan pernah tenang melihat orang lain bahagia—tetapi juga menghanguskan pahala ibadah yang sudah susah payah dikumpulkan.
Rasulullah Shallallahu 'alaihi wa sallam memberikan peringatan keras dalam hadits riwayat Abu Dawud:
إِيَّاكُمْ وَالْحَسَدَ، فَإِنَّ الْحَسَدَ يَأْكُلُ الْحَسَنَاتِ كَمَا تَأْكُلُ النَّارُ الْحَطَبَ

“Jauhilah oleh kalian sifat dengki (hasad), karena sesungguhnya dengki itu memakan kebaikan-kebaikan sebagaimana api memakan kayu bakar.” (HR. Abu Dawud no. 4903, sanad Hasan)
Bayangkan, Bapak/Ibu sekalian. Kita shalat, puasa, dan sedekah bertahun-tahun, ibarat mengumpulkan kayu bakar yang banyak untuk bekal di akhirat. Namun, hanya karena satu sifat dengki dan dendam kepada tetangga atau saudara, kita sendiri yang membakar habis bekal tersebut. Rugi yang serugi-ruginya!
Lantas, bagaimana solusinya?
Bagaimana cara kita menyembuhkan penyakit dendam dan iri hati ini agar jiwa kita sehat?
Solusinya ada dalam Al-Qur'an, yaitu memaafkan dan berlapang dada. Menyimpan dendam itu ibarat meminum racun tapi berharap orang lain yang mati. Racun itu membunuh kita perlahan. Maka, lepaskanlah.
Allah Subhanahu wa Ta'ala memberikan resep penyembuhan dalam Surah Al-A'raf ayat 199:
خُذِ الْعَفْوَ وَأْمُرْ بِالْعُرْفِ وَأَعْرِضْ عَنِ الْجَاهِلِينَ

“Jadilah engkau pemaaf dan suruhlah orang mengerjakan yang ma'ruf, serta berpalinglah dari pada orang-orang yang bodoh.” (QS. Al-A'raf: 199)
Ayat ini mengajarkan kita konsep "Khudzil 'afwa", ambillah jalan memaafkan. Memaafkan bukan berarti kita lemah atau kalah. Justru memaafkan adalah kemenangan terbesar melawan ego diri sendiri. Ketika kita memaafkan, kita sedang membebaskan tawanan, dan tawanan itu adalah diri kita sendiri.
Sebagai penutup khutbah pertama ini, mari kita renungkan hadits Rasulullah yang memerintahkan kita untuk bersaudara dan membuang penyakit hati:
لَا تَحَاسَدُوا، وَلَا تَنَاجَشُوا، وَلَا تَبَاغَضُوا، وَلَا تَدَابَرُوا... وَكُونُوا عِبَادَ اللهِ إِخْوَانًا

“Janganlah kalian saling mendengki, janganlah saling menipu, janganlah saling membenci, janganlah saling membelakangi... dan jadilah kalian hamba-hamba Allah yang bersaudara.” (HR. Muslim no. 2564)
Semoga Allah membersihkan hati kita dari noda-noda hitam hasad dan dendam, sehingga kita bisa meraih kesehatan jiwa yang hakiki.
بَارَكَ اللهُ لِي وَلَكُمْ فِي الْقُرْآنِ الْعَظِيمِ، وَنَفَعَنِي وَإِيَّاكُمْ بِمَا فِيهِ مِنَ الْآيَاتِ وَالذِّكْرِ الْحَكِيمِ، وَتَقَبَّلَ مِنِّي وَمِنْكُمْ تِلَاوَتَهُ، إِنَّهُ هُوَ السَّمِيعُ الْعَلِيمُ.
أَقُولُ قَوْلِي هَذَا وَأَسْتَغْفِرُ اللهَ لِي وَلَكُمْ وَلِسَائِرِ الْمُسْلِمِينَ مِنْ كُلِّ ذَنْبٍ، فَاسْتَغْفِرُوهُ إِنَّهُ هُوَ الْغَفُورُ الرَّحِيمُ.3
BAGIAN 2: DUDUK ANTARA DUA KHUTBAH4
(Khatib duduk sejenak, berdoa dalam hati, memberi kesempatan ja5maah untuk beristighfar)

BAGIAN 3: KHUTBAH KEDUA
(Khatib berdiri kembali)
الْحَمْدُ لِلَّهِ حَمْدًا كَثِيرًا كَمَا أَمَرَ، وَأَشْهَدُ أَنْ لَا إِلَهَ إِلَّا اللهُ وَحْدَهُ لَا شَرِيكَ لَهُ، إِرْغَامًا لِمَنْ جَحَدَ بِهِ وَكَفَرَ، وَأَشْهَدُ أَنَّ سَيِّدَنَا مُحَمَّدًا عَبْدُهُ وَرَسُولُهُ سَيِّدُ الْخَلَائِقِ وَالْبَشَرِ.
اَللَّهُمَّ صَلِّ وَسَلِّمْ عَلَى سَيِّدِنَا مُحَمَّدٍ وَعَلَى آلِهِ وَصَحْبِهِ مَا اتَّصَلَتْ عَيْنٌ بِنَظَرٍ وَسَمِعَتْ أُذُنٌ بِخَبَرٍ.
أَمَّا بَعْدُ، فَيَا عِبَادَ اللهِ، اِتَّقُوا اللهَ تَعَالَى مِنْ حَيْثُ أَمَرَكُمْ، وَانْتَهُوا عَمَّا نَهَاكُمْ عَنْهُ وَزَجَرَكُمْ.
Ma’asyiral Muslimin Rahimakumullah,
Sebagai kesimpulan (Khulasah) dari khutbah kita hari ini:
Kesehatan sejati adalah perpaduan antara fisik yang kuat dan hati yang bersih (Qalbun Salim). Jangan biarkan dendam dan iri hati menjadi "silent killer" yang merusak kebahagiaan dunia dan keselamatan akhirat kita. Ingatlah, obat dari iri hati adalah syukur, dan obat dari dendam adalah maaf. Mari kita pulang dari masjid ini dengan tekad baru: melapangkan dada, memaafkan kesalahan saudara kita, dan fokus memperbaiki diri sendiri daripada sibuk menghitung nikmat orang lain.

Marilah kita tundukkan kepala, rendahkan hati, memohon kepada Dzat Yang Membolak-balikkan hati, agar Dia menetapkan hati kita dalam kebaikan.
إِنَّ اللهَ وَمَلَائِكَتَهُ يُصَلُّونَ عَلَى النَّبِيِّ، يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا صَلُّوا عَلَيْهِ وَسَلِّمُوا تَسْلِيمًا.
اَللَّهُمَّ صَلِّ عَلَى سَيِّدِنَا مُحَمَّدٍ وَعَلَى آلِ سَيِّدِنَا مُحَمَّدٍ، كَمَا صَلَّيْتَ عَلَى سَيِّدِنَا إِبْرَاهِيمَ وَعَلَى آلِ سَيِّدِنَا إِبْرَاهِيمَ، وَبَارِكْ عَلَى سَيِّدِنَا مُحَمَّدٍ وَعَلَى آلِ سَيِّدِنَا مُحَمَّدٍ، كَمَا بَارَكْتَ عَلَى سَيِّدِنَا إِبْرَاهِيمَ وَعَلَى آلِ سَيِّدِنَا إِبْرَاهِيمَ، فِي الْعَالَمِينَ إِنَّكَ حَمِيدٌ مَجِيدٌ.
اَللَّهُمَّ اغْفِرْ لِلْمُسْلِمِينَ وَالْمُسْلِمَاتِ، وَالْمُؤْمِنِينَ وَالْمُؤْمِنَاتِ، الْأَحْيَاءِ مِنْهُمْ وَالْأَمْوَاتِ، إِنَّكَ سَمِيعٌ قَرِيبٌ مُجِيبُ الدَّعَوَاتِ.

Doa Khusus Pembersih Hati:
اَللَّهُمَّ طَهِّرْ قُلُوبَنَا مِنَ النِّفَاقِ، وَأَعْمَالَنَا مِنَ الرِّيَاءِ، وَأَلْسِنَتَنَا مِنَ الْكَذِبِ، وَأَعْيُنَنَا مِنَ الْخِيَانَةِ.
اَللَّهُمَّ إِنَّا نَعُوذُ بِكَ مِنْ مُنْكَرَاتِ الْأَخْلَاقِ، وَالْأَعْمَالِ، وَالْأَهْوَاءِ، وَالْأَدْوَاءِ.

“Ya Allah, sucikanlah hati kami dari kemunafikan, amal kami dari riya, lisan kami dari dusta, dan mata kami dari khianat. Ya Allah, kami berlindung kepada-Mu dari akhlak, amal, hawa nafsu, dan penyakit yang buruk.”
اَللَّهُمَّ لَا تَجْعَلْ فِي قُلُوبِنَا غِلًّا لِلَّذِينَ آمَنُوا رَبَّنَا إِنَّكَ رَءُوفٌ رَحِيمٌ.

“Ya Allah, janganlah Engkau jadikan di dalam hati kami rasa dendam/benci terhadap orang-orang yang beriman. Ya Tuhan kami, sesungguhnya Engkau Maha Penyantun lagi Maha Penyayang.”
رَبَّنَا آتِنَا فِي الدُّنْيَا حَسَنَةً وَفِي الْآخِرَةِ حَسَنَةً وَقِنَا عَذَابَ النَّارِ.
عِبَادَ اللهِ،
إِنَّ اللهَ يَأْمُرُ بِالْعَدْلِ وَالْإِحْسَانِ وَإِيتَاءِ ذِي الْقُرْبَى وَيَنْهَى عَنِ الْفَحْشَاءِ وَالْمُنْكَرِ وَالْبَغْيِ يَعِظُكُمْ لَعَلَّكُمْ تَذَكَّرُونَ.
فَاذْكُرُوا اللهَ الْعَظِيمَ يَذْكُرْكُمْ، وَاشْكُرُوهُ عَلَى نِعَمِهِ يَزِدْكُمْ، وَلَذِكْرُ اللهِ أَكْبَرُ.

Wassalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh.
