
 

 

Khutbah Jumat: Ikhtiar Menjaga Keseimbangan Ruhani Jasmani  

 

Khutbah Pertama 

تَ غحفِرُهُ، وَنَ عُوذُ بِِلِله مِنح شُرُورِ أنَ حفُسِنَا وَمِنح سَيِ ئَ  تَعِينُهُ وَنَسح دَ لِِلَِّّ نََحمَدُهُ وَنَسح مَح دِهِ اللهُ فَلََ إِنَّ الْح مُضِلَّ لَهُ، وَمَنح يُضحلِلح فَلََ هَادِيَ لَهُ.  اتِ أَعحمَالنَِا، مَنح يَ هح
هَدُ أَنَّ مَُُمَّدًا عَبحدُهُ وَرَسُولهُُ. اللَّهُمَّ  دَهُ لََ شَريِكَ لَهُ، وَأَشح هَدُ أَنح لََ إِلَهَ إِلََّ اللهُ وَحح بِهِ أَ  أَشح عَِيَ صَلِ  وَسَلِ مح وَبَِرِكح عَلَى نبَِيِ نَا مَُُمَّدٍ وَعَلَى آلِهِ وَصَحح  .جْح

 
لِمُونَ   .يََ أيَ ُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا ات َّقُوا اللهَ حَقَّ تُ قَاتهِِ وَلََ تََوُتُنَّ إِلََّ وَأنَ حتُمح مُسح

 مَنح يطُِعِ اللهَ وَرَسُولَهُ فَ قَدح فاَزَ فَ وحزاً عَظِيمًا وبَكُمح وَ يََ أيَ ُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا ات َّقُوا اللهَ وَقُولُوا قَ وحلًَ سَدِيدًا يُصحلِحح لَكُمح أَعحمَالَكُمح وَيَ غحفِرح لَكُمح ذُنُ 

Ma’asyiral Muslimin rahimakumullah, 

Marilah kita tingkatkan takwa kita kepada Allah SWT, dengan menjalankan segala perintah-Nya 

dan menjauhi segala larangan-Nya. Sesungguhnya takwa adalah sebaik-baik bekal untuk 

menghadapi kehidupan dunia dan akhirat. 

Kaum Muslimin yang berbahagia, 

Islam adalah agama yang sempurna, mencakup seluruh aspek kehidupan, baik urusan dunia 

maupun urusan akhirat. Allah SWT berfirman: 

 

مَلحتُ لَكُمح دِ  مَ أَكح لََمَ دِينًاالحيَ وح تُ عَلَيحكُمح نعِحمَتِِ وَرَضِيتُ لَكُمُ الْحِسح مَح  .ينَكُمح وَأَتَح
 

Pada hari ini telah Kusempurnakan untuk kamu agamamu, dan telah Kucukupkan kepadamu 

nikmat-Ku, dan telah Kuridai Islam itu menjadi agama bagimu. [QS. Al-Maidah: 3] 

Kesempurnaan Islam ini bukan hanya terletak pada ritual ibadah semata, melainkan juga pada 

penjagaan kebersihan, kesehatan, dan keseimbangan hidup. Kita seringkali terfokus pada satu 

sisi, hingga melupakan sisi lain yang tak kalah penting. 

Kita lihat di sebagian tempat, semarak pengajian, dzikir, dan shalawat menggaung tiada henti, 

seolah-olah seluruh waktu dihabiskan untuk urusan ruhani. Namun, di saat yang sama, kita 

menyaksikan jalanan yang kotor, selokan yang mampet, dan lingkungan yang kurang terawat. 

Anak-anak kurang bergerak karena kecanduan tontonan, kerja bakti dianggap hal yang remeh, 

bahkan olahraga dicap sebagai perbuatan lagha (sia-sia). 

Padahal, Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda: 

 

 .الطَّهُورُ شَطحرُ الِْيماَنِ 
 

Kebersihan itu sebagian dari iman. [HR. Muslim] 



 

 

Ini menunjukkan bahwa kebersihan bukan sekadar urusan duniawi, melainkan bagian integral 

dari keimanan kita. Bagaimana mungkin kita dapat beribadah dengan khusyuk di lingkungan 

yang kotor? Bagaimana mungkin kita bisa menjadi teladan jika abai terhadap kebersihan? 

Selain itu, Islam juga mengajarkan kita untuk menjaga kesehatan dan kekuatan fisik. Nabi 

Muhammad shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda: 

 

مِنُ الحقَوِيُّ خَيْحٌ وَأَحَبُّ إِلََ الِلَِّّ مِنَ  مِنِ الضَّعِيفِ الحمُؤح  .الحمُؤح
 

Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai oleh Allah daripada mukmin yang lemah. [HR. 

Muslim] 

 

Kekuatan yang dimaksud di sini mencakup kekuatan rohani dan jasmani. Jika tubuh kita lemah 

dan sakit-sakitan karena abai terhadap kesehatan, bagaimana kita bisa optimal dalam beribadah, 

menuntut ilmu, berdakwah, dan mencari nafkah? Justru kesehatan adalah modal utama dalam 

menjalankan ketaatan. 

Seorang ulama besar, Imam Syafi'i rahimahullah, pernah berkata: 

 

 . عَلَى طاَعَةِ الرَّب ِ صِحَّةُ الحبَدَنِ مُعِينَةٌ 
 

Kesehatan badan adalah penolong dalam ketaatan kepada Rabb. 

 

Betapa benar ungkapan ini. Tubuh yang sehat memungkinkan kita untuk berdiri lama dalam 

shalat, berpuasa dengan sempurna, menghadiri majelis ilmu, dan melakukan kebaikan lainnya. 

Oleh karena itu, marilah kita menyatukan kembali pandangan kita. Mari kita seimbangkan antara 

kebutuhan rohani dan jasmani. Mari kita hidupkan kembali semangat kebersihan dan kesehatan, 

tanpa sedikit pun mengurangi semangat dalam beribadah dan menuntut ilmu. 

Kerja bakti membersihkan lingkungan adalah ibadah. Berolahraga menjaga kebugaran tubuh 

adalah ibadah. Mengatur jadwal agar keigatan ruhani dan jasmani seimbang juga merupakan 

usaha hifzhun nafs (menjaga diri jasmani/jiwa) yang merupakan salah satu dari lima maqashid 

syariah (tujuan syariat). 

Janganlah kita menjadi seperti sebagian orang yang hanya fokus pada satu aspek hingga 

melupakan aspek lainnya. Kita perlu keseimbangan. Keseimbangan dalam ilmu dan amal, dalam 

ibadah dan muamalah, dalam pemeliharaan ruhani dan jasmani, dalam urusan dunia dan akhirat. 

Hanya dengan keseimbangan ini, kita akan meraih keberkahan hidup, sebagaimana dicontohkan 

oleh Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam dan para sahabatnya. 

Semoga Allah SWT senantiasa membimbing kita untuk menjadi hamba-Nya yang seimbang, 

kuat secara rohani dan jasmani, serta bermanfaat bagi agama, diri, dan lingkungan kita. 

يََتِ  كُمح بِاَ فِيهِ مِنَ الْح لِمِيَ بَِرَكَ اللهُ لِ وَلَكُمح فِ الحقُرحآنِ الحعَظِيمِ، وَنَ فَعَنِِ وَإِيََّ تَ غحفِرُ اللهَ الحعَظِيمَ لِ وَلَكُمح وَلِسَائرِِ الحمُسح لِ هَذَا وَأَسح كَِيمِ. أقَُولُ قَ وح رِ الْح وَالذ كِح
تَ غحفِرُوهُ إِنَّهُ هُوَ الحغَفُورُ الرَّحِيمُ   .مِنح كُلِ  ذَنحبٍ، فاَسح



 

Khutbah Kedua 

دَ لِِلَِّّ حََحدًا كَثِيْاً طيَِ بًا مُ  مَح هَدُ إِنَّ الْح دَهُ لََ شَريِكَ لَهُ، وَأَشح هَدُ أَنح لََ إِلَهَ إِلََّ اللهُ وَحح رَسُولهُُ، صَلَّى اللهُ  أَنَّ مَُُمَّدًا عَبحدُهُ وَ  بَاركًَا فِيهِ، كَمَا يُُِبُّ ربَ ُّنَا وَيَ رحضَى. أَشح
لِيمًا كَثِيْاً مَُُمد عَلَيح  بِهِ وَسَلَّمَ تَسح  .وَعَلَى آلِهِ وَصَحح

 :أَمَّا بَ عحدُ 
لِمُونَ   .فَ يَا عِبَادَ اِلله، اِت َّقُوا اللهَ حَقَّ تُ قَاتهِِ وَلََ تََوُتُنَّ إِلََّ وَأنَ حتُمح مُسح

لِمُونَ الحكِرَامُ،   أيَ ُّهَا الحمُسح
لََمِ الَّذِي  سَدِ. وَليَحسَ دِينُ نَا هَذَا لَقَدح أَرحسَلَ اللهُ نبَِيَّهُ مَُُمَّدًا صَلَّى اللهُ عَلَيحهِ وَسَلَّمَ بِدِينِ الْحِسح َ تَ قحويِةَِ الرُّوحِ وَصِحَّةِ الْحَ خِرَةِ، وَبَيح ن حيَا وَالْح َ صَلََحِ الدُّ جََْعَ بَيح

مَلُ النَّظاَفَةَ وَالصِ حَّةَ وَتَ رحتيِبَ  ، بَلح هُوَ دِينٌ كَامِلٌ يَشح َذحكَارِ فَ قَطح تَصِرُ عَلَى الحعِبَادَاتِ وَالْح يََاةِ يَ قح مَلِهَا الْح  .بَِِكح
. لقََدح حَث َّنَا سَدِيَّ وَالحبِيئِيَّ اَنِبَ الْحَ اَنِبِ الرُّوحِيِ  فَ قَطح وَنُ نحسَى الْح ةِ، فَ قَالَ: "إِنَّ  فَلََ يَصِحُّ أَنح نََحتَمَّ بِِلْح رَسُولُ اِلله صَلَّى اللهُ عَلَيحهِ وَسَلَّمَ عَلَى النَّظاَفَةِ وَالحقُوَّ

وُدَ، فَ نَظِ فُوا أفَحنِيَ تَكُمح.اللهَ طيَِ بٌ يُُِبُّ   ." )رواه الترمذي( الطَّيِ بَ، نَظِيفٌ يُُِبُّ النَّظاَفَةَ، كَرِيمٌ يُُِبُّ الحكَرَمَ، جَوَادٌ يُُِبُّ الْح
َذحكَارِ، وَلَكِنَّهُ أَهْحَلَ صِحَّةَ جَسَدِهِ وَنَظَ  رَهُ فِ الحعِبَادَةِ وَالْح لِمٍ قَضَى عُمح مَلِ  وكََمح مِنح مُسح تَطِيعُ الحقِيَامَ بِوَاجِبَاتهِِ عَلَى أَكح بَحَ ضَعِيفًا مَريِضًا لََ يَسح افَةَ بيِئَتِهِ، فأََصح

مِ السَّلِيمِ  سح هٍ. وَقَدح قِيلَ: "الحعَقحلُ السَّلِيمُ فِ الْحِ  ".وَجح
 

يِ الْحَ  يعًا عَلَى إِقاَمَةِ الت َّوَازُنِ فِ حَيَاتنَِا. لنُِحح سَدِيَّةَ بِِلر يََِضَةِ وَالنَّظاَفَةِ وَحِفحظِ الص ِ فَ لحنَ تَ عَاوَنح جَِْ وََانِبَ الْحَ حَّةِ. هَكَذَا وَانِبَ الرُّوحِيَّةَ بِِلحعِبَادَةِ وَالحعِلحمِ، وَالْح
نَِ  وَةً حَسَنَةً لِغَيْح  .نََُقِ قُ الحكَمَالَ الَّذِي يرُيِدُهُ اللهُ لنََا، وَنَكُونُ قُدح

لِيمًاإِنَّ اللهَ وَمَلََئِ   .كَتَهُ يُصَلُّونَ عَلَى النَّبِِ ، يََ أيَ ُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا صَلُّوا عَلَيحهِ وَسَلِ مُوا تَسح
يدٌ مََِيدٌ. وَبَِرِ اللَّهُمَّ صَلِ  عَلَى مَُُمَّدٍ وَعَلَى آلِ مَُُمَّدٍ، كَمَا صَلَّيحتَ عَلَى إِب حرَاهِيمَ وَعَلَى آلِ إِب حرَاهِيمَ، إِنَّكَ  تَ  حََِ كح عَلَى مَُُمَّدٍ وَعَلَى آلِ مَُُمَّدٍ، كَمَا بَِركَح

يدٌ مََِيدٌ   .عَلَى إِب حرَاهِيمَ وَعَلَى آلِ إِب حرَاهِيمَ، إِنَّكَ حََِ
مَحوَاتِ، هُمح وَالْح يَاءِ مِن ح َحح مِنَاتِ، الْح مِنِيَ وَالحمُؤح لِمَاتِ، وَالحمُؤح لِمِيَ وَالحمُسح يعٌ قَريِبٌ مَُِيبُ الدَّعَوَاتِ إِ  اللَّهُمَّ اغحفِرح للِحمُسح  .نَّكَ سََِ

خِرَةِ حَسَنَةً وَقِنَا عَذَابَ النَّارِ  ن حيَا حَسَنَةً وَفِ الْح  .ربَ َّنَا آتنَِا فِ الدُّ
هَى عَنِ  سَانِ وَإِيتَاءِ ذِي الحقُرحبََ وَيَ ن ح لِ وَالْحِحح شَاءِ وَالحمُنحكَرِ وَالحبَ غحيِ يعَِظُكُمح لَعَلَّكُمح تَذكََّرُونَ. فاَذحكُرُوا اللهَ الحعَظِيمَ يَذحكُرحكُمح، عِبَادَ اِلله، إِنَّ اللهَ يَحَمُرُ بِِلحعَدح الحفَحح

نَ عُونَ  بََُ، وَاللهُ يَ عحلَمُ مَا تَصح رُ اِلله أَكح كُرُوهُ عَلَى نعَِمِهِ يزَدِحكُمح، وَلَذكِح  .وَاشح
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