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كااتُ  بارا ِ وا
ةُ ٱللََّّه حْما را لايْكُمْ وا مُ عا هٱلسَّلَا  

سايئّااتِ  ناعوُْذُ بِاللهِ مِنْ شُرُوْرِ أانْفسُِناا وا ناسْتاغْفِرُهُ وا ناسْتاعِيْنهُُ وا دهُُ وا ِ ناحْما مْدا لِلََّّ نْ يضُْلِلْ  إِنّ الْحا ما نْ ياهْدِهِ اللهُ فالَا مُضِلّ لاهُ وا الِناا ما  أاعْما

 فالَا هاادِيا لاهُ 

سُوْلُ   را مّداً عابْدهُُ وا دُ أانّ مُحا أاشْها دُ أانْ لاا إِلها إلِاّ اللهُ وا هأاشْها  

نْ تابعِا  ما ابِهِ وا عالى آلِهِ وِأاصْحا مّدٍ وا سالمّْ عالى سيّدنا مُحا لّ وا ن هُمْ بِإحِْساانٍ إِلاى ياوْمِ الديّْ االلهُمّ صا  

اللهِ فاقادْ فاازا الْمُتَّقوٌْنا  نافْسِى بتِاقْوا  فاياا عِباادا الله اوُْصِيْكُمْ وا

:,فقد قال الله تعالى في القرآن الكريم  

أانْتمُْ مُسْلِمُوْنا  لاا تامُوْتنُّ إلِاّ وا قّ تقُااتِهِ وا نوُْا اتقّوُا اللها حا ا الّذايْنا آما  يااأايهّا

باثَّ مِنْ  ا وا ها وْجا ا زا لاقا مِنْها خا احِداةٍ وَّ نْ نَّفْسٍ وَّ لاقاكُمْ مِّ بَّكُمُ الَّذِيْ خا ا النَّاسُ اتَّقوُْا را ايُّها ٰٓا الًا كاثيِْرًايه ا رِجا ا الَّذِيْ  هُما اتَّقوُا اللّٰه اۤءً ۚ وا نسِا وَّ

الْاارْحا  لوُْنا بِهٖ وا قيِْبً تاسااۤءا لايْكُمْ را ا كاانا عا ااما ۗ اِنَّ اللّٰه  

ياغْفِرْ لاكُمْ ذُ  الاكُمْ وا قوُلوُا قاوْلًا سادِيداً يصُْلِحْ لاكُمْ أاعْما ا وا نوُا اتَّقوُا اللَّّٰ ا الَّذِينا آما سُولاهُ فاقادْ فاازا فاوْزًا  نوُباكُمْ ۗياا أايُّها را ا وا ن يطُِعِ اللَّّٰ ما  وا

ا عاظِيمً   

فإنَّ أصدقا الحديثِ كتابُ اللهِ وخيرا الهديِ هديُ محمدٍ صلَّى اللهُ عليهِ وسلَّما  وشرَّ الأمورِ مُحدثاتهُا، فاإنَِّ كلَّ مُحداثةٍ بدعةٌ،  

 وكلَّ بدعةٍ ضلَلةٌ، وكلَّ ضلَلةٍ في النَّارِ 

ا با عْدُ    أامَّ



  

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah. 

Segala puji bagi Allah Azza wa Jalla, Tuhan semesta alam, yang telah melimpahkan 

kepada kita nikmat iman dan Islam, serta menjadikan kita termasuk hamba-hamba-Nya yang 

masih diberi kesempatan untuk bernafas di pagi yang penuh berkah ini.  

Shalawat dan salam, semoga senantiasa tercurah kepada junjungan kita Nabi 

Muhammad Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam, manusia pilihan yang menjadi teladan dalam 

seluruh aspek kehidupan baik dalam ibadah, dalam muamalah, dalam kesederhanaan hidup, 

bahkan dalam menjaga kesehatan tubuh dan kebersihan jiwa.  

Tak lupa kami wasiatkan pada diri khatib pribadi dan kepada seluruh jamaah yang 

hadir, untuk senantiasa meningkatkan ketaqwaan kita kepada Allah Azza wa Jalla dengan 

sebenar-benarnya taqwa. Sebagaimana firman Allah dalam Surah Ali Imran ayat 102: 

سْلِمُوْنا  اانْتمُْ مُّ لاا تامُوْتنَُّ الِاَّ وا ىتِهٖ وا قَّ تقُه ا حا نوُا اتَّقوُا اللّٰه ما ا الَّذِيْنا اه ايُّها ٰٓا  يه

“Wahai orang-orang yang beriman! Bertaqwalah kepada Allah dengan sebenar-benar taqwa, 

dan janganlah kamu mati kecuali dalam keadaan Muslim.”  

 

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah, 

Sesungguhnya tubuh yang kita miliki adalah amanah dari Allah Azza wa Jalla. Ia bukan 

milik kita untuk digunakan semaunya, tetapi titipan yang kelak akan dimintai 

pertanggungjawaban. Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam bersabda: 

الا  ىحتَّ  ،القيامةِ  يوما  عابْدٍ  اقاداما  تازولُ  لا    نأي نم ؛مالِه نوع ؟فيه  فعالا  مفي ؛عِلْمِه نوع ؟أفناه فيما  ؛عُمُرِه نع يسُأ

؟أبلَه فيما   ؛جِسمِه نوع ؟أنفاقاه موفي ؟اكتساباه  

“Tidak akan bergeser dua kaki seorang hamba pada hari Kiamat, hingga ia ditanya tentang 

empat perkara: Tentang umurnya untuk apa dihabiskan, tentang ilmunya bagaimana 

diamalkan, tentang hartanya dari mana diperoleh dan untuk apa dibelanjakan, serta tentang 

tubuhnya untuk apa digunakan.” (HR. Tirmidzi). 



Hadits ini mengingatkan kita, bahwa menjaga kesehatan bukan sekadar urusan dunia, 

melainkan bagian dari ibadah dan tanda syukur kepada Allah. Tubuh yang sehat adalah alat 

untuk beribadah, bekerja mencari nafkah, menuntut ilmu, serta membantu sesama. Sebaliknya, 

bila tubuh dirusak oleh kebiasaan yang tidak baik seperti makan berlebihan, malas bergerak, 

atau mengabaikan kebersihan, maka itu termasuk bentuk kelalaian terhadap nikmat Allah yang 

amat berharga. 

Hal ini juga ditekankan pada hadits yang lain: 

ةُ والفراغُ  حَّ  نعمتانِ مغبونٌ فيهما كثيرٌ منا النَّاسِ الصِّ

 “Dua nikmat yang kebanyakan manusia tertipu di dalamnya, yaitu kesehatan dan waktu 

luang.” (HR. Bukhari).  

Banyak manusia baru menyadari betapa berharganya kesehatan ketika tubuh sudah 

lemah, dan baru menghargai waktu ketika usia telah berlalu. Maka, marilah kita syukuri nikmat 

sehat ini dengan menjaganya sebaik mungkin. Menggunakan tubuh kita ini untuk beribadah 

kepada Allah, untuk amal kebaikan, dan untuk memperkuat umat.  

 

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah. 

Islam adalah agama keseimbangan, agama yang tidak berlebihan dalam urusan dunia 

maupun akhirat. Syariat mengajarkan kita untuk hidup dengan penuh kesederhanaan dan 

moderasi, termasuk dalam perkara makan dan minum. Allah Azza wa Jalla berfirman: 

بانِىٰٓ  اداما  ياه سْجِدٍ  كُلِّ  عِندا  زِيناتاكُمْ  خُذوُا   ءا كُلوُا   ما بوُا   وا ٱشْرا لاا  وا ا   وا ٱلْمُسْرِفيِنا  يحُِبُّ  لاا  ۥإنَِّهُ   ۚ تسُْرِفوُٰٓ  

“Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki) masjid, makan dan 

minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang 

yang berlebih-lebihan.” (QS. Al A’raf: 31). 

Ayat ini menegaskan, bahwa makan dan minum memang kebutuhan manusia. Namun 

jika dilakukan secara berlebihan, ia akan membawa mudarat bagi tubuh dan hati. Kelebihan 

dalam makan dapat mengeraskan hati, melemahkan semangat ibadah, dan menimbulkan 

berbagai penyakit yang melemahkan jasmani serta ruhani. 



Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam bersabda:  

تٌ يقُِمْنا صُلْباهُ، فاإنِْ كاانا لاا  سْبِ ابْنِ آداما أاكالَا ا مِنْ باطْنٍ، بِحا ا آدامِيٌّ وِعااءً شارًّ لَا ا ما ثلُثٌُ ما ابِهِ، وا ثلُثٌُ لِشارا الاةا، فاثلُثٌُ لِطاعاامِهِ، وا حا ما

 لِنافاسِهِ 

“Tidaklah manusia memenuhi wadah yang lebih buruk daripada perutnya. Cukuplah bagi anak 

Adam beberapa suapan yang dapat menegakkan punggungnya. Jika ia harus melakukannya, 

maka sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk minuman, dan sepertiga untuk pernapasan.” 

(HR. Tirmidzi). 

Lihatlah bagaimana Rasulullah mengajarkan kita tentang disiplin dan kendali diri. 

Beliau tidak hanya berbicara tentang kesehatan jasmani, tetapi juga menanamkan adab dalam 

makan. Makan tidak semata untuk memenuhi hawa nafsu, melainkan untuk menjaga kekuatan 

agar dapat beribadah dan beramal shaleh. 

Karena itu, marilah kita jadikan makan dan minum sebagai bentuk syukur, bukan 

pelampiasan. Jangan jadikan makanan sebagai tujuan hidup, tetapi sebagai sarana untuk 

memperkuat diri agar dapat beribadah kepada Allah dengan sebaik-baiknya. Sebab, tubuh yang 

seimbang adalah tubuh yang siap melayani perintah Allah, dan hati yang sederhana adalah hati 

yang dekat dengan-Nya. 

 

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah, 

Islam mengajarkan kebersihan dalam segala sisi kehidupan, seperti kebersihan tubuh. 

Seorang Muslim dianjurkan untuk mandi secara teratur, berwudhu sebelum shalat, bersiwak 

untuk membersihkan mulut, memotong kuku, mencukur rambut yang disunnahkan, serta 

menjaga bau badan agar tidak mengganggu orang lain. Semua ini adalah bagian dari sunnah 

Nabi yang bukan hanya menjaga kesucian ibadah, tetapi juga kesehatan jasmani. 

Selain itu, Islam juga mengajarkan untuk menjaga kebersihan lingkungan. Rasulullah 

Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam melarang keras seseorang buang hajat di jalanan atau di tempat 

yang biasa digunakan orang untuk berteduh. Ini menunjukkan, betapa Islam menanamkan 

kepedulian terhadap kebersihan lingkungan dan menghormati hak orang lain.  



 

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah. 

Islam mengajarkan agar kita beribadah dengan semangat, tetapi juga dengan 

keseimbangan. Diriwayatkan, bahwa Abdullah bin Amr bin Ash Radhiyallahu ‘anhuma adalah 

shahabat yang sangat tekun dalam ibadah. Ia berpuasa setiap hari tanpa jeda dan 

mengkhatamkan Al Qur’an setiap malam. Karena terlalu sibuk beribadah, ia jarang beristirahat 

dan hampir tidak memperhatikan istrinya. 

Ketika hal ini diketahui oleh Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam, beliau 

menasehatinya agar tidak berlebihan dan menunaikan hak tubuhnya, hak keluarga, dan hak 

waktu istirahat. Maka, Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam bersabda:  

قًّ  سادِكا عالايْكا حا افإنَّ لِجا  

“Sesungguhnya tubuhmu memiliki hak atasmu.” (HR. Bukhari dan Muslim). 

Dari nasehat itu kita belajar, bahwa Islam tidak menghendaki ibadah yang melemahkan 

tubuh. Ibadah yang terbaik adalah yang dilakukan dengan seimbang dan terus-menerus. Tubuh 

yang dijaga dengan baik akan menjadi penopang bagi ibadah yang panjang dan istiqomah 

sampai akhir hayat. 

 

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah. 

Marilah kita mensyukuri nikmat sehat yang Allah Azza wa Jalla anugerahkan kepada 

kita. Menggunakan kesehatan untuk beribadah, menjaga pola makan, dan beristirahat dengan 

cukup. Jadikan hidup kita seimbang sebagaimana ajaran Islam yang penuh hikmah. Rasulullah 

Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam bersabda:  

اغاكا قبلا شغُْلِ  ، وفارا ، وغِناكا قبلا فاقْرِكا تاكا قبلا ساقامِكا ، وصِحَّ مِكا مْسٍ: شاباباكا قبلا هارا مْسًا قبلا خا وْتكِا اغْتانِمْ خا ياتاكا قبلا ما ، وحا كا  

“Manfaatkanlah lima perkara sebelum datang lima perkara: Masa mudamu sebelum tuamu, 

sehatmu sebelum sakitmu, kayamu sebelum miskinmu, waktu luangmu sebelum sibukmu, dan 

hidupmu sebelum matimu.” (HR. Al Hakim). 



Semoga Allah Subhanahu wa Ta’ala menjadikan kita hamba yang pandai bersyukur, 

dan mampu menjaga nikmat sehat sebagai jalan menuju ridho-Nya. Aamiin ya Rabbal ‘alamiin. 

كِ  كْرِ الْحا الذِّ ا فيِْهِ مِنا الآيااتِ وا إيَِّاكُمْ بمِا نافاعانِيْ وا لاكُمْ فِي الْقرُْآنِ الْعاظِيْمِ وا كا الله لِيْ وا تاهُ إنَِّهُ هوُا السَّمِيْعُ  باارا مِنْكُمْ تلَِوا تاقابَّلا مِنِّيْ وا يْمِ وا

حِيْ فااسْتاغْفِرُوْهُ، إنَِّ  الْعالِيْمُ  مهُ هوُا الْغافوُْرُ الرَّ  

  

Khutbah Kedua 

بِّ الْعاالامِينا   ِ را مْدُ لِلََّّ هُ  ،الْحا الاا نْ وا ما حْبِهِ وا صا عالاىه آلِهِ وا ِ، وا سُولِ ٱللََّّ مُ عالاىه را ٱلسَّلَا ةُ وا ٱلصَّلَا وا  

ُ تاعاالاىه فِي ٱلْقرُْآنِ ٱلْكارِيمِ  ِ، فاقادْ قاالا ٱللََّّ ى ٱللََّّ إيَِّايا نافْسِي بِتاقْوا  أوُصِيكُمْ وا

قَّ تقُا  ا حا نوُا ٱتَّقوُا ٱللََّّ ا ٱلَّذِينا آما أانْتمُْ مُسْلِمُونا ياا أايُّها لاا تامُوتنَُّ إلِاَّ وا اتِهِ وا . 

ا باعْدُ   أامَّ

 

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah. 

Marilah kita kembali meningkatkan ketaqwaan kita kepada Allah Azza wa Jalla. Taqwa 

bukan hanya dengan memperbanyak ibadah, tetapi juga dengan menjaga seluruh amanah yang 

Allah titipkan kepada kita, termasuk tubuh, akal, dan waktu. Barangsiapa menjaga amanah itu 

dengan niat karena Allah, maka Allah akan menjaganya di dunia dan di akhirat. 

Oleh karena itu, kita memohon kepada Allah agar menjadikan kita hamba yang sehat 

jasmani dan rohani, kuat dalam ibadah, tekun dalam amal shaleh, dan kokoh dalam menghadapi 

ujian hidup.  

سالِمُّوا تاسْلِي لايْهِ وا لُّوا عا نوُا صا ا الَّذِينا آما لُّونا عالاى النَّبِيِّ ياا أايُّها ئكِاتاهُ يصُا لَا ما ا وا ً إِنَّ اللَّّٰ ما  

لِّ  جِ االلَّهُمَّ صا مِيْدٌ ما ، إنَِّكا حا اهِيْما عالاى آلِ إبِْرا اهِيْما وا لَّيْتا عالاى إبِْرا ا صا دٍ كاما مَّ عالاى آلِ مُحا دٍ وا مَّ عالاى   عالاى مُحا دٍ وا مَّ باارِكْ عالاى مُحا يْدٌ. وا

مِيْ  ، إنَِّكا حا اهِيْما عالاى آلِ إبِْرا اهِيْما وا كْتا عالاى إبِْرا ا باارا دٍ كاما مَّ جِيْ آلِ مُحا ددٌ ما  

اتِ  اتِ ، إنَِّكا سامِيْعٌ قارِيْبٌ مُجِيْبُ الدعّاوا الْأامْوا الْمُؤْمِنااتِ اْلأاحْيااءِ مِنْهُمْ وا الْمُؤْمِنيِْنا وا اتِ، وا الْمُسْلِما  .االلَّهُمَّ اغْفِرْ لِلْمُسْلِمِيْنا وا



حُسْنِ عِبااداتكِا  شُكْرِكا وا  اللَّهُمَّ أاعِنِّا عالاى ذِكْرِكا وا

امً را  ٱجْعالْناا لِلْمُتَّقِينا إمِا ةا أاعْينٍُ وا تنِاا قرَُّ هـ يَّ ذرُِّ جِناا وا ابَّناا هابْ لاناا مِنْ أازْواه  

كاةً فِي الرِّ  بارا زِيااداةً فِي الْعِلْمِ، وا سادِ، وا عاافيِاةً فِي الْجا ينِ، وا ةً فِي الدِّ ما الكُا سالَا تاوْباةً قابْ اللَّهُمَّ إنَِّا ناسْأ ةً عِنْدا زْقِ، وا احا را وْتِ، وا لا الْما

وْتِ  ةً باعْدا الْما غْفِرا ما وْتِ، وا  .الْما

الْعافْوا عِنْدا الْحِساابِ  اةا مِنا النَّارِ، وا النَّجا وْتِ، وا اتِ الْما نْ عالايْناا فِي ساكارا  .اللَّهُمَّ هاوِّ

قِ  ساناةً وا ةِ حا فِي الْأاخِرا ساناةً وا اتنِاا فِي الدنّْياا حا باناا ءا . ناا عاذاابا النّارِ را  

بِّ الْعاالامِيْنا و مْدُ للهِ را الْحا , وا , وسالَامٌ عالاى الْمُرْسالِيْنا ا ياصِفوُْنا ةِ عامَّ بِّ الْعِزَّ بكِّا را انا را ،لاذِكْرُ اللهِ أاكْبارُ سُبْحا  

 


