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KHUTBAH JUM’AT: REKONSTRUKSI DIRI DI MADRASAH 
RAMADAN 
 

تهُ  كَا بارا حْْاةُ اِلله وا را مُ عالايْكُُْ وا لَا  السَّ

ا  لا
ِ
تُ. أَشْهادُ أَنْ لَا ا اكَا َّلُ البَْا بِفاضْلِِِ تاتانَا اتُ، وا الِحا تِهِ تاتُِِّ الصَّ ي بِنِعْما ِ ِ الََّّ مْدُ لِِلَّّ لََّ  الحْا

ِ
اُلله  ا

قُّ  لُِِ الحْا ، المْا ُ ِيكْا لا هُ لَا شَا حْدا أَشْهادُ أَنَّ  وا ، وا ُ  المُْبِيُْْ اتَا ، خا سُولُُ را بْدُهُ وا دًا عا مَّ مُحا

رِكْ عالَا  بَا ْ وا لِِّ سا لِِ وا . االلَّهمَُّ صا لِيْْا المُْرْسا نبِْيااءِ وا أَصْا الَْْ عالَا أ لِِ وا دٍ، وا مَّ هُمْ  مُحا نْ تابِعا ما ابِهِ وا

يْن  اوْمِ الِِ لَا ي
ِ
انٍ ا حْسا

ِ
 بَِ

الَا  . قاالا اُلله تاعا ى اِلله، فاقادْ فاازا المُْتَّقُوْنا افْسِِ بِتاقْوا ن اعْدُ، فاياا عِباادا اِلله، أُوْصِيْكُُْ وا ا ب فِِ   أَمَّ

ا  َّقُوا الِلَّّ نوُا ات ينا أ ما ِ اا الََّّ أَنتُِْْ مُسْلِمُون كِتاابِهِ الْكارِيِْْ: يَا أَيُُّّ لََّ وا
ِ
لَا تامُوتُنَّ ا قَّ تقُااتِهِ وا   حا

 

Jamaah Shalat Jumat yang Dirahmati Allah, 

Dalam hitungan hari, kita akan kedatangan tamu yang agung, yaitu bulan suci Ramadan. 
Ramadan bukanlah sekadar siklus kalender tahunan atau perubahan jadwal makan semata. 
Ramadan adalah sebuah Intervensi Multidimensi yang dirancang oleh Sang Khalik untuk 
merekonstruksi eksistensi manusia secara total—mulai dari sel-sel tubuh kita, pola pikir kita, 
hingga kedalaman jiwa kita. 

Allah SWT berfirman dalam QS. Al-Baqarah: 183: 

لَّكُُْ تاتَّقُو ينا مِنْ قابْلِكُُْ لاعا ِ ا كُتِبا عالَا الََّّ ياامُ كَما نوُا كُتِبا عالايْكُُُ الصِِ ينا أ ما ِ اا الََّّ نيَا أَيُُّّ  ا

"Wahai orang-orang yang beriman! Diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan 
atas orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa." 
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Kata "Taqwa" di akhir ayat ini bukan sekadar gelar normatif, melainkan sebuah kondisi 
kesadaran tingkat tinggi (higher consciousness) yang mengintegrasikan kecerdasan 
intelektual, emosional, dan spiritual. Untuk mencapai itu, kita memerlukan persiapan amaliah 
yang komprehensif. 

1. Dimensi Bio-Fisik: Puasa sebagai Detoksifikasi dan Kesehatan Sel 

Secara biologis, puasa adalah proses "Restorasi". Di dalam ilmu sains modern, dikenal istilah 
Autofagi—sebuah mekanisme di mana sel-sel tubuh memakan bagian yang rusak untuk 
memperbaiki diri. Rasulullah SAW telah mengisyaratkan hal ini dalam sebuah hadits: 

وْم دِ الصَّ سا ةُ الجْا كَا زا ةٌ وا ءٍ زاكَا ْ  لِكُِِ شَا

“Segala sesuatu itu ada zakatnya, dan zakatnya badan adalah puasa.” (HR. Ibnu Majah, No. 
1745). 

Sebagaimana harta menjadi bersih dengan zakat, tubuh kita menjadi bersih melalui puasa. 
Namun, manfaat ini hanya akan didapat jika kita menjalankan adab puasa yang benar. 
Contohnya adalah menyegerakan berbuka dan mengakhirkan sahur. Sahur bukan hanya soal 
makan, tapi soal keberkahan dan cadangan energi untuk tetap produktif. 

كاة  حُورِ بارا نَّ فِِ السُّ
ِ
رُوا فاا حَّ اسا  ت

“Bersahurlah kalian, karena pada sahur itu ada keberkahan.” (HR. Bukhari & Muslim). 

2. Dimensi Neuro-Psikologis: Melatih Self-Control 

Ramadan adalah madrasah pengendalian diri. Di era digital saat ini, kita sering kehilangan fokus 
karena banjir informasi dan godaan syahwat. Puasa hadir melatih Prefrontal Cortex kita—
bagian otak yang bertanggung jawab atas logika dan kontrol diri—untuk mengalahkan 
dorongan impulsif Limbic System. 

Rasulullah SAW menekankan bahwa esensi puasa adalah menahan lisan dan emosi: 

وْمِ  اوْمُ صا نا ي ا كَا ذا
ِ
ياامُ جُنَّةٌ فاا دٌ أَوْ  الصِِ َّهُ أَحا اب نْ سا

ِ
بْ فاا لَا ياصْخا دِكُُْ فالَا يارْفثُْ وا  أَحا

ائِ  نِِّ امْرُؤٌ صا
ِ
ُ فاليْاقُلْ ا  قااتالِا

“Puasa adalah perisai. Jika salah seorang dari kalian sedang berpuasa, janganlah berkata kotor 



3 
 

dan berteriak-teriak. Jika ada orang yang mencacinya atau mengajaknya berkelahi, hendaklah 
ia berkata: 'Sesungguhnya aku sedang berpuasa'.” (HR. Bukhari No. 1904). 

 
Persiapan kita hari ini adalah mulai melatih lisan kita agar tidak mudah mengumpat, menjaga 
jari-jari kita di media sosial, dan menata emosi agar tidak mudah meledak. 

3. Dimensi Tekno-Finansial: Manajemen Keberkahan 

Ramadan menuntut kita untuk menjadi manajer yang baik bagi waktu dan harta kita. Seringkali 
Ramadan menjadi bulan pemborosan, padahal secara filosofis Ramadan mengajarkan 
asketisme (kesederhanaan). Kita harus merencanakan anggaran sosial kita sejak sekarang. 

Rasulullah SAW adalah manusia yang paling dermawan, dan kedermawanannya memuncak di 
bulan Ramadan: 

دا النَّاسِ ، ا أَجْوا لَّّ سا ُ عالايْهِ وا لََّ الِلَّّ ِ صا سُولُ الِلَّّ نا را ان  كَا ضا ما ا ياكُونُ فِِ را دُ ما نا أَجْوا كَا وا  

“Rasulullah SAW adalah orang yang paling dermawan, dan beliau lebih dermawan lagi saat 
bulan Ramadan.” (HR. Bukhari & Muslim). 

Kita perlu menetapkan target: Berapa juz yang akan dibaca setiap hari? Berapa porsi sedekah 
yang akan diberikan setiap subuh? Tanpa perencanaan (itqan), waktu kita akan terbuang sia-
sia dalam kantuk dan hiburan yang tidak bermanfaat. 

Sebagai penutup rangkaian persiapan kita, dimensi yang paling krusial adalah Tazkiyatun Nufus 
atau penyucian jiwa. Tujuan akhir dari seluruh rangkaian lapar, haus, dan shalat malam kita 
adalah menggeser posisi jiwa kita dari Nafs al-Ammarah (jiwa yang memerintahkan keburukan) 
menuju Nafs al-Mutmainnah (jiwa yang tenang). 

Allah SWT berfirman dalam QS. Asy-Syams: 9-10: 

ا  اها سَّ نْ دا ابا ما قادْ خا ا وا ها نْ زاكََّ  قادْ أَفلْاحا ما

“Sungguh beruntung orang yang menyucikan jiwa itu, dan sungguh rugi orang yang 
mengotorinya.” 

Bagaimana cara menyucikannya? Melalui Muhasabah (evaluasi diri). Sebelum Ramadan tiba, 
mari kita bersihkan hati dari penyakit iri, dengki, dan sombong. Mari kita masuk ke bulan 
Ramadan dengan hati yang "kosong" dari urusan duniawi yang berlebihan, agar bisa "penuh" 
dengan limpahan rahmat Allah. 
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Jika kita berhasil menjaga iman dan ketulusan niat (احتسابا), maka janji pengampunan dosa total 
akan menjadi milik kita: 

نبِْه ما مِنْ ذا ا تاقادَّ ُ ما ابًَ غُفِرا لا احْتِسا يماانًً وا
ِ
انا ا ضا ما اما را نْ صا  ما

“Barangsiapa berpuasa Ramadan karena iman dan mengharap pahala (dari Allah), maka akan 
diampuni dosa-dosanya yang telah lalu.” (HR. Bukhari No. 38). 

ائِرِ المُْسْلِمِيْا  لِسا لاكُُْ وا تاغْفِرُ اللها لِِ وا أَس ْ ا وا ذا نبٍْ، أَقوُلُ قاوْلِِ ها مِنْ كُِِ ذا

حِي  َّهُ هُوا الغْافُورُ الرَّ ن
ِ
تاغْفِرُوهُ ا  فااس ْ

 

 

KHUTBAH KEDUA: TAZKIYATUN NUFUS DAN PUNCAK 
TRANSENDENSI 

ُ عالَا تاوْفِيْ  كْرُ لا الشُّ انِهِ وا حْسا ِ
مْدُ لِله عالَا ا لََّ االحْا

ِ
ا ا أَشْهادُ أَنْ لَا اِلا اِمْتِناانِهِ. وا قِهِ وا  

أَشْهادُ أ نَّ   ُ وا يِكْا لا هُ لَا شَا حْدا اُلله وا لَا اُلله وا اعِى ا  سُوْلُُ الَّ را بْدُهُ وا دًا عا مَّ مُحا  

لِِ عالَا  انِهِ. اللهُمَّ صا ابِهِ رِضْوا أَصْا عالَا االِِ وا دٍ وا مَّ امُحا اسْلِيْمًا كِثيًْْ ْ ت لِِّ سا وا  

اعْدُ  ا ب   أَمَّ

كُُْ بِأمَْرٍ  را اعْلامُوْا أَنَّ اللها أَما اىى وا َّا نَا وُْا عَا انْتَا را وا ا أَما َّقُواللها فِيْما اا النَّاسُ اِت  فاياا اايُُّّ

ل  ئِكاتِهِ بِقُدْسِهِ  نَا بِما ثاـ أَ فِيْهِ بِنافْسِهِ وا ادا   ب

 

Jamaah yang Dimuliakan Allah, mari kita berdo kepada Allah SWT dengan segala ketulusan dan 
kerendahan hati sebagai seorang hamba yang dhoif yang sangat berharap pertolongan dan 
kekuatan dari allah SWT. 
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نَّ 
ِ
ِِمُوْاا ل سا ُّوْا عالايْهِ وا ل نوُْا صا يْنا أ ما ِ اا الََّّ لُّوْنا عالَا النَّبِِ يأ  اايُُّّ ل ئِكاتاهُ يصُا ما اللها وا  

اسْلِيْمًا   ت

لِِ عالَا   عالَا أ لِ اللهُمَّ صا ْ وا لِِّ سا لََّ اُلله عالايْهِ وا دٍ صا مَّ عالَا اانبِْيأ ئكِا مُحا دٍ وا مَّ مُحا  

رُ  اشِدِيْنا أَبِِ باكْرٍ وا نِ اْلخلُافااءِ الرَّ ارْضا عا بِيْْا اللهِمَُّ وا ل ئِكاةِ اْلمقُارَّ ما سُلِِا وا  

انٍ  حْسا بِعِي التَّابِعِيْْا لاهمُْ بَِِ تَا التَّابِعِيْْا وا اةِ وا اب حا اقِيَّةِ الصَّ نْ ب عا عالَِ وا ان وا عُثمْا عَُار وا  وا

نَّ  ارْضا عا يْنِ وا اوْمِ الِِ يْْا اِلَا ي احِِْ ما الرَّ حْْاتِكا يَا أَرْحا همُْ بِرا عا ا ما  

اتِ  اْلَامْوا اتِ االَاحْيأ ءِ مِنْْمُْ وا اْلمسُْلِما اْلمسُْلِمِيْْا وا اْلمؤُْمِنااتِ وا   االلهُمَّ اغْفِرْ لِلمُْؤْمِنِيْْا وا

كا  انصُُْْ عِباادا اْلمشُِِْكِيْْا وا كا وا ْ أَذِلَّ الشِِِ اْلمسُْلِمِيْْا وا سْلَاما وا
ِ
 اللهُمَّ أَعِزَّ اْلَ

اءا  رْ أَعْدا مِِ لا اْلمسُْلِمِيْْا وا دا ذا نْ خا اخْذُلْ ما يْنا وا ا الِِ نْ ناصُا انصُُْْ ما َّةا وا دِي حِِ  اْلموُا

اوْمِ  لَا ي
ِ
اتِكا ا ما ِ اعْلِ كَا يْنِ وا يْنِ الِِ   الِِ

انا  ضا ما ِِغْناا را ال َّهُمَّ ب ... االل انا ضا ما ِِغْناا را ال َّهُمَّ ب ... االل انا ضا ما ِِغْناا را ال َّهُمَّ ب  االل

اناكُوْنانَّ مِنا اْلخااسِِِيْنا  ناا ل ْ تارْحْا نْ لامْ تاغْفِرْ لاناا وا ا  ناا وا لامْناا اانفُْس ا َّناا ظا ب  را

ابا النَّارِ را  قِناا عاذا ناةً وا س ا ةِ حا فِِ اْلْ خِرا ناةً وا س ا نيْاا حا َّناا أ تِناا فِِ الُّ ب  

انا س ُ  ِِكا  بْحا ب بِِ  را ةِ  را َّا العِْزَّ ، عَا اصِفُونا مٌ  ي لَا سا ، عالَا  وا لِيْا مْدُ  المُْرْسا الحْا ِ  وا بِِ  لِِلَّّ را  

الامِيْا   العْا

 
ِ
اْلَ دْلِ وا لعا اأمُْرُنًا بَِْ نَّ اللها ي

ِ
اِلله ! ا يانْْاىى عانِ عِباادا يتْأ ءِ ذِي اْلقُرْبِا وا

ِ
ا انِ وا حْسا  

اذْكُرْكُُْ   ظِيْا ي اذْكُرُوا اللها اْلعا كَّرُوْنا وا لَّكُُْ تاذا اعِظُكُُْ لاعا اْلباغْي ي اْلمنُْكارِ وا  اْلفاحْشأ ءِ وا

كْرُ اِلله أَكْبَا  ِ لَّا مِهِ يازِدْكُُْ وا اشْكُرُوْهُ عالَا نِعا  وا
 


