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PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB-LATIN DAN SINGKATAN

A. Transliterasi Arab-Latin
Daftar huruf bahasa Arab dan transliterasinya ke dalam huruf latin dapat

dilihat pada tabel berikut:

1. Konsonan
Huruf Ara| Nama Huruf Latin Nama

b

\ Alif Tidak dilambangkan Tidak dilambangkan
o Ba’ B Be

<o Ta’ T Te

& Tsa $ Es (dengan titik di atas)
7 Jim J Je
> Ha h ha (dengan titik di bawah )
> Kha Kh kdan h

3 Dal D De

5 Zal Z zet (dengan titik di atas)
B Ra’ R Er

3 Zai z Zet

L Sin S Es

> Syin Sy es dan ye
P Sad $ es (dengan titik di bawah)
P Dad d de (dengan titik di bawah)
b Ta t te (dengan titik di bawah)
L Za z zet (dengan titik di bawah)
¢ ‘ain ‘ apostrof terbalik

¢ Gain G Ge

=) Fa F Ef

E Qaf Q Qi

B Kaf K Ka

J Lam L El

A Mim M Em

) Nun N En

P Wau W We

o Ha’ H Ha

3 Hamzah ‘ Apostrof

Ya Y Ye




Hamzah ( ¢ ) yang terletak di awal kata mengikuti vokalnya tanpa diberi

tanda apapun. Jika ia terletak ditengah atau di akhir, maka ditulis dengan tanda().

2. Vokal
Vokal bahasa Arab, seperti vokal bahasa Indonesia, terdiri atas vokal

tunggal atau monoftong dan vokal rangkap atau diftong.

Vokal tunggu bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda atau harakat,

transliterasinya sebagai berikut:

Tanda Bunyi Pendek Panjang
\ Fathah A A
| Kasrah I I
| Dammah U U

Vokal rangkap bahasa Arab yang lambangnya berupa gabungan antara

harakat dan huruf, transliterasinya berupa gabungan huruf, yaitu:

Tanda Nama Huruf Latin Nama
s Fathah dan ya’ Ai adani
S Fathah dan wau Au adanu
Contoh:
Cal - kaifa
J5 : haula
3. Maddah

Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa harakat dan huruf,

transliterasinya berupa huruf dan tanda yaitu:

Harakat dan Nama Huruf dan Tanda Nama
Huruf
S |l fathah dan alifatau ya’ A a dan garis diatas




kasrah dan ya’ > I dan garis diatas

¥ damma dan wau U u dan garis diatas
Contoh:

S . mata

) : rama

J.}.:a . gila

S

Sy o yamutu

4. Ta’ marbutah

Transliterasi untuk ¢a ‘marbiitah ada dua, yaitu: ta ‘marbitah yang hidup
atau mendapat harakat fathah, kasrah, dan dammah, transliterasinya adalah [t].
Sedangkan ta ‘marbiitah yang mati atau mendapat harakat sukun, transliterasinya
adalah [h]. Kalau pada kata yang berakhir dengan ta’marbatah diikuti oleh kata
yang menggunakan kata sandang al serta bacaan kedua kata itu terpisah, maka
ta ‘'marbitah itu ditransliterasikan dengan ha (h).

Contoh:

JU.L/Y\ iz,  : Raudah al-Atfal
il.f\ﬂ\ f;ig,ﬂ\/ : al-Madinah al-Fadilah
f&;@/\ . al-Hikmah
5. Syaddah ( Tasydid)
Syaddah atau tasydid yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan

dengan sebuah tanda tasydid (Z-) dalam transliterasi ini dilambangkan dengan

perulangan huruf (konsonan ganda) yang diberi tanda syaddah.

Xi




Contoh:

L5 : Rabbana
L& : Najjaina
31—\ . al-Hagq
f:,i? : Nu’ima
j.fc/ :‘aduwwun

Jika huruf < ber-tasydid di akhir sebuah kata dan didahului oleh huruf

kasrah (¢2), maka ia ditransliterasi seperti huruf maddah menjadi i.

Contoh:
C}E’ : ‘Al (bukan’Aliyy atau ‘Aly)
[3;,_2: : ‘Arabi (bukan ‘Arabiyy atau ‘Araby)

- =

6. Kata Sandang

Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan huruf J
(alif lam marifah). Dalam pedoman transliterasi ini, kata sandang ditransliterasi
seperti biasa, al-, baik ketika ia diikuti oleh huruf syamsiyah maupun huruf
gamariyah. Kata sandang tidak mengikuti bunyi huruf langsung yang
mengikutinya. Kata sandang ditulis terpisah dari kata yang mengikutinya dan

dihubungkan dengan garis mendatar (-).

xii



J’.‘_ZJ\/ . al-Syamsu (bukan asy-syamsu)
ﬁj;)\/ . al-Zalzalah (bukan az-zalzalah)
oI | . al-Falsafah
DU . al-Biladu
7. Hamzah

Aturan transliterasi huruf hamzah menjadi apostrof (*) hanya berlaku bagi
hamzah yang terletak di tengah dan akhir kata. Namun, bila hamzah terletak di

awal kata, ia tidak dilambangkan, karena dalam tulisan Arab ia berupa alif.

Contoh:
33 jfa\i : Ta’muruna
é)ﬂ\/ : al-Nau’u
?;53 : Syai’un
& jj : Umirtu

8. Penelitian Kata Arab yang Lazim Digunakan dalam Bahasa Indonesia

Kata, istilah atau kalimat Arab yang ditransliterasi adalah kata, istilah atau
kalimat yang belum dilakukan dalam bahasa Indonesia. Kata, istilah atau kalimat
yang sudah lazim dan menjadi bagian dari perbendaharaan bahasa Indonesia, atau

sering ditulis dalam bahasa tulisan bahasa Indonesia, atau lazim digunakan dalam
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dunia akademik tertentu, tidak lagi ditulis menurut cara transliterasi di atas.
Misalnya, kata al- Qur’an (dari al-Qur’an), alhamdulillah, dan munagasyah.
Namun, bila kata-kata tersebut menjadi bagian dari satu rangkaian teks Arab,

maka harus ditransliterasi secara utuh.

Contoh:
Syarh al-Arba’i al-Nawawi
Risalah fi Ri’ayah al-Maslahah
9. Lafz al-Jalalah (&)
Kata “Allah” yang didahului partikel seperti huruf jarr dan huruf lainnya

atau berkedudukan sebagai mudafr ilaih (frasa nominal), ditransliterasi tanpa huruf

hamzah.
Contoh:
A % : Dinullah
PR : Billah

Adapun ta marbutah di akhir kata yang disandarkan kepada lafz al-jalalah,
ditransliterasi dengan huruf (t).

Contoh:
A~ S”; : Hum fi rahmatillah
10. Huruf Kapital
Walau sistem tulisan bahasa Arab tidak mengenal huruf kapital (All Caps),

dalam transliterasinya huruf-huruf tersebut dikenai ketentuan tentang penggunaan

huruf kapital berdasarkan pedoman ejaan Bahasa Indonesia yang berlaku (EYD).
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Huruf kapital, misalnya digunakan untuk menuliskan huruf awal nama diri (orang,
didahului oleh kata sandang (al-), maka yang ditulis dengan huruf tetap huruf awal
nama diri tersebut, bukan huruf awal kata sandang tersebut menggunakan huruf
kapital (Al-). Ketentuan yang sama juga berlaku untuk huruf awal dari judul
referensi yang didahului oleh kata sandang al-, baik ketika ia ditulis dalam teks
maupun dalam catatan rujukan (CK, DP, CDK, dan DR).
Contoh:

Wa ma Muhammadun illa rasul

Inna awwala baitin wudi’a linnasi lallazi bi Bakkata mubarakan

Syahru Ramadan al-lazi unzila fihi al-Qur’an

Nasir al-Din al-Tusi

Nasr Hamid Abu Zayd

Al-Tufi

Al-Maslahah fi al-Tasyri’ al-Islami

Jika nama resmi seseorang menggunakan kata Ibnu (anak dari) dan Abu
(bapak dari) sebagai nama kedua terakhirnya, maka kedua nama terakhir itu harus
disebutkan sebagai nama akhir dalam daftar pustaka atau daftar referensi.

Contoh:

Abu al-Walid Muhammad ibn Rusyd, ditulis menjadi: Ibnu Rusyd, Abu al-
Walid Muhammad ( bukan: Rusyd, Abu al-Walid Muhammad Ibnu)

Nasr Hamid Abu Zaid, ditulis menjadi: Abu Zaid, Nasr Hamid (bukan: Zaid,
Nasr Hamid Abu)
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B. Daftar Singkatan

Beberapa singkatan yang dilakukan adalah:

swi. : subhanahu wa ta’ala

saw. : sallahu’alaihi wa sallam

as . ‘alaihi al-salam

ra : Radiallahu ‘anhu/ ‘anha/ ‘anhum
H : Hijrah

M : Masehi

SM : Sebelum Masehi

QS.../....4 : Qur’an Surah

HR : Hadis Riwayat
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ABSTRAK

Angraini Ahmad, 2024. “Marah dalam Perspektif Al-Qur’an serta Relevansinya
pada Kesehatan Mental”. Skripsi Program Studi Illmu Al-
Qur’an dan Tafsir Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah
Institut Agama Islam Negeri Palopo. Dibimbing Oleh Hj.
Fauziah Zainuddin dan Teguh Arafah Julianto.

Skripsi ini membahas tentang Marah dalam Perspektif Al-Qur’an serta
Relevansinya pada Kesehatan Mental. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui
1) Konsep marah dalam al-Qur’an, 2) Dampak serta strategi pengendalian marah
dalam al-Qur’an. Penelitian ini merupakan penelitian kepustakaan (Library
research) yang bersifat deskriptif-kualitatif. Penelitian ini mencakup data primer
yang bersumber dari al-Qur’an kitab tafsir, serta data sekunder yaitu buku, skripsi,
artikel, dan lainnya yang mencakup dengan tema penelitian. Adapun metode yang
digunakan dalam penelitian yaitu metode maudhu’i dengan pendekatan ilmu
tafsir. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa: 1) Terdapat tiga istilah kata
marah dalam al-Qur’an yaitu al-Gadab, al-Gaiz, dan al-Sukht. Kata al/- Gadab
dalam al-Qur’an disebutkan sebanyak 21 kali dalam 15 surah, al-Gaiz disebutkan
sebanyak 10 kali dalam 8 surah, dan al-Sukht disebutkan sebanyak 4 kali dalam 4
surah. 2) Adapun dampak dari marah terhadap kesehatan mental yaitu seperti
stress, bahkan sampai menganggu pada kesehatan fisik seperti tekanan darah
tinggi hingga penyakit jantung. Cara tepat mengendalikan amarah yaitu senantiasa
berdzikir kepada Allah swt. serta memberi maaf kepada orang lain, sabar sambil
membaca salawat Nabi saw. dan jika kemarahan itu tidak bisa meredam maka
segeralah berwudhu, dan membaca ta’awudz untuk memohon perlindungan dari
godaan syaithan.

Kata Kunci: Marah dalam Al-Qur’an, Kesehatan Mental.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Manusia merupakan makhluk ciptaan Allah swt. yang memiliki berbagai
perasaan di antaranya yaitu rasa takut, senang, sedih, cinta, benci, dan marah. Dari
banyaknya bentuk perasaan manusia, marah merupakan perasaan yang sering
dijumpai dalam lingkungan sosial maupun komunikasi, baik di kalangan orang
dewasa maupun anak-anak. Perasaan marah yang mempengaruhi hubungan sosial
dapat menyebabkan konflik, pertengkaran kepada orang-orang di sekitar. Reaksi
marah yang tidak dapat dikendalikan dapat meningkatkan resiko masalah
kesejahteraan dan membahayakan kesehatan, maka dari itu perlu strategi untuk
mengolah rasa marah tersebut yaitu dimulai dengan mengenali seperti apa tanda-
tanda marah tersebut, belajar mengkomunikasikan rasa marah dengan cara yang
sehat, serta meningkatkan kesadaran diri.

Marah sudah menjadi peristiwa lazim yang terjadi pada diri manusia,
sebab ketika emosi marah yang meluap-luap ketika keinginannya tidak tercapai
orang-orang bisa bertindak apa saja seperti berteriak, membentak, serta
membanting sesuatu yang berada di sekitarnya." Emosi marah ini sering dianggap
hal buruk (negatif) dalam diri setiap pribadi manusia, sehingga hal tersebut perlu
untuk dihindari, tetapi sebelum itu perlu diketahui bahwa marah merupakan hal

yang wajar sebab dengan mengeluarkan amarah seseorang dapat merasakan

! M. Darwis Hude, Emosi (Jakarta: Penerbit Erlangga, 2006), 173.



kelegaan atau ketenangan terhadap apa yang dipendam. Namun terlepas dari hal
yang wajar perlu juga diketahui bahwa marah seringkali timbul sebab adanya
pengaruh dari lingkungan sekitar yang menganggu ketenangan serta kenyamanan
seseorang seperti dicaci atau dihina.”

Selain itu, perasaan marah juga dapat dengan mudah menghancurkan
sifat seseorang ketika tidak mampu mengontrolnya dengan baik, sebab marah bisa
menjadi pedang untuk menghancurkan diri sendiri maupun orang lain. Menurut
para ahli bidang kesehatan, marah juga berdampak pada kesehatan seseorang di
antaranya hilangnya selera makan, stress, bahkan dapat menimbulkan depresi
yang menyebabkan seseorang untuk sulit berinteraksi dengan orang lain.

Dari beberapa film serta interaksi dengan sebagian orang terlihat bahwa
faktor utama yang memicu perasaan marah seseorang Yyaitu perasaan terluka
seperti dikhianati, disakiti, dicaci, difitnah serta tidak tercapainya suatu keinginan.
Perasaan marah juga bisa timbul akibat dari faktor fisik seseorang seperti kurang
tidur, hal ini juga bisa memicu kemarahan seseorang serta gangguan menstruasi
pada wanita, gangguan ini muncul ketika seseorang sedang merasakan perubahan
hormon saat haid.*

Contoh perbuatan marah yang berdampak buruk dan merugikan orang lain

yaitu terdapat di sosial media yaitu aplikasi TikTok yang berisi tentang seorang

2 gusanti Rita, Husni Desma, dan Fitriyani Eka, ‘“Perasaan Terluka Membuat Marah,”
Jurnal Psikologi UIN Sultan Syarif Kasim Riau 10, no. 2 (2014): 103-104.

% Erina Agustin, “Pengendalian Emosi Marah Menurut Al-Qur’an (Studi Tafsir at-
Thabari, Tafsir an-Nur, Tafsir Al-Azhar, Dan Tafsir Al-Munir Dalam QS. Al-Imran Ayat 134 Dan
QS. As-Syura Ayat 37 Dengan Pendekatan Psikologi)” (Institut [lmu Al-Qur’an (11Q), 2022): 4.

* Mahardini Nur Afifah, “10 Penyebab Mudah Marah, Faktor Fisik Sampai Masalah
KesehatanMental,”Kompas.com,2021,
https://famp.kompas.com/health/read/2021/12/12/180100268/10-penyebab-mudah-marah-faktor-
fisik-sampai-masalah-kesehatan-mental.



pria yang berusia 30 tahun di sidoarjo tega membunuh ibu kandungnya sendiri,
perbuatan tersebut terjadi akibat seorang anak yang marah karena tak dibelikan
handphone oleh ibunya.> Emosi marah jika sudah menguasai diri seseorang akan
membuat kemampuan untuk berfikir yang jernih dan sehat menjadi hilang, dan
terkadang dapat melakukan ucapan serta tindakan yang jauh lebih buruk, yang
sudah tentu akan ada penyesalan setelah kemarahannya mereda.

Seseorang Yyang sedang dalam kondisi marah itu tidak dapat
mempertimbangkan baik buruknya sesuatu yang dilakukan, sebab hanya bertindak
sesuai dengan emosinya, sehingga mudah terpengaruh oleh hal- hal buruk. Oleh
karena itu, sebagai seorang muslim yang beriman perlu untuk mengendalikan atau
mengontrol diri dari amarah terlebih lagi jika amarah tersebut sudah di atas

kemampuan seseorang. Allah swt. berfirman dalam Q.S ali-Imran/3:134
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Terjemahnya:

“(yaitu) orang-orang yang selalu berinfak, baik di waktu lapang maupun
sempit, orang-orang yang mengendalikan kemurkaannya, dan orang-orang
yang memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah mencintai orang-orang
yang berbuat kebaikan”.®

Ibnu Katsir menafsirkan ayat ini bahwa Allah swt. Menceritakan tentang
sifat ahli surga. Allah swt. Berfirman, “Orang-orang yang menginfakkan

hartanya, baik di waktu lapang maupun sempit” yakni pada saat sulit dan lapang,

® Ilhamardiansyah, “Marah Tak Dibelikan Ponsel, Pria 30 Tahun Di Sidoarjo Tega
Bunuh Ibu Kandung, ” Patroli Indosiar, 2024,
https://vt.tiktok.com/ZS6ebhnsW/, diakses Desember 15, 2024.

® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur’an Dan Terjemahnya (Jakarta: PT.
Lajnah Pentashihan, 2019), 67.



saat giat dan malas, saat sehat dan sakit, dan dalam segala hal dan keadaan. Allah
swt. Berfirman, “Orang-orang yang menginfakkan hartanya pada malam dan
siang hari, secara rahasia maupun terang-terangan”. Maksud ayatnya ialah
bahwa mereka tidak dilalaikan oleh perkara apa pun untuk menaati Allah swt. dan
berinfak untuk memperoleh pahala ridha-Nya. Allah swt. Berfirman “Yang
menahan marah dan yang memaafkan manusia”. Artinya, bila seseorang marah,
maka seseorang tersebut harus menahannya, dalam artian menyembunyikannya
sehingga orang lain tidak mengetahuinya. Di samping itu, apabila orang lain
berbuat buruk terhadapnya, maka dia memaafkannya.’

Imam Bukhari meriwayatkan dari Abu Hurairah r.a. bahwa Rasulullah saw.,
bersabda,
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Artinya:
Dari Abu Hurairah ra. la berkata bahwa Rasulullah saw. Bersabda:
“Orang yang kuat pemberani bukanlah yang dapat menaklukan musuh
dalam gulat, namun orang yang dapat mengendalikan nafsunya ketika dia
marah.” (HR Bukhari)®
Imam Ahmad meriwayatkan dari Haritsah bin Qudamah as-Sa’di bahwa
dia bertanya kepada Rasulullah saw., “Wahai Rasulullah, ajarilah aku sebuah

ungkapan itu supaya aku dapat memeliharanya.” Maka Rasulullah saw.

Menjawab, “Kamu jangan marah.” Kemudian Haritsah mengajukan pertanyaan

” Abu Fida’ Imaduddin Ismail bin Umar bin Katsir Al-Qurasyi, Tafsir Al-Qur’an Al-
"Adzim, Juz 2 (Saudi Arabia: Dar Thoyyibah, 1999), h. 119-122.

8 Abu Abdullah Muhammad bin Ismail bin Ibrahim bin Al-Mughirah bin Bardizbah Al-
Ju'fi Al-Bukhari, Sahih Bukhari, Kitab al-Adab, Bab Mewaspadai Marah, No. 5649 (Damaskus:
Dar Tauqu al-Najah, 1422 H.), h. 28.



lagi kepada beliau beberapa kali dan dijawab dengan jawaban yang sama pula,
yaitu “Janganlah kamu marah.”

Dan Imam Ahmad juga meriwayatkan dari Athiyah bin Sa’ad as-Sa’di,
dia pernah bersama Nabi saw, dia berkata bahwa Rasulullah saw. pernah

bersabda,
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Artinya:

“Telah menceritakan kepada kami Ibrahim bin Khalid berkata: telah
menceritakan kepada kami Abu Wail Al Qash ia berkata:..... Rasulullah
shallallahu 'alaihi wa sallam pernah bersabda: “Sesungguhnya marah itu
dari setan dan setan diciptakan dari api, sementara api akan mati dengan
air, maka jika salah seorang dari kalian marah hendaklah berwudlu”. (HR.

Abu Daud).®

Jadi, jika salah seorang di antara kamu sedang dalam keadaan marah,
maka segerahlah kamu berwudhu.”*

Emosi marah dimiliki oleh semua manusia di bumi ini tanpa terkecuali
bahkan manusia paling mulia di bumi ini juga dapat merasakan emosi marah,

Nabi Muhammad saw. Bersabda:
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% Abu Daud Sulayman ibn al-asy’ats ibn shaq al-Azdi As-Sijistani, Sunan Abu Daud,
Kitab. Ash-Shalah, Juz 1, No. 1453, Cet. 1, (Beirut-Libanon: Darul Kutub ’Ilmiyah, 1996 M), h.
430.

19 Muhammad Nasib ar-Rifa'i,, Ringkasan Tafsir Ibnu Katsir, 440-441.
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Artinya:
“Telah menceritakan kepada kami Ishaq bin Abu Thalhah, telah
menceritakan kepadaku Anas bin Malik dia berkata: “Ummu Sulaim, yaitu
ibu Anas, mempunyai seorang anak yatim perempuan. Pada suatu ketika,
Rasulullah melihat anak yatim tersebut dan berkata: ‘Oh kamu rupanya!
Kamu memang sudah besar tapi belum dewasa." Mendengar ucapan
tersebut, anak yatim perempuan itu kembali kepada Ummu Sulaim sambil
menangis..... Ya Tuhanku, aku hanyalah seorang manusia. Aku dapat
bersikap ridha sebagaimana orang lain dan aku juga dapat marah,
sebagaimana orang lain marah. Apabila ada seseorang dari umatku yang
tersakiti oleh kata-kata ku yang semestinya tidak layak aku ucapkan
kepadanya, maka jadikanlah hal tersebut sebagai pelebur dosa dan sebagai

pahala yang dapat mendekatkannya kepada-Mu di hari kiamat kelak”.
(HR. Muslim).*

Dengan begitu Nabi saw. Dapat menjadi contoh bagaimana beliau
mengendalikan emosi marah tersebut.*?

Satu cerita tentang Nabi Saw. Dengan orang badui yang datang kepada
beliau untuk meminta uang. Setelah Nabi memberinya uang, orang itu menilai
Nabi seorang yang pelit karena jumlah uang yang diberikan padanya sedikit. Para
sahabat Nabi saw. Yang mendengar hal tersebut langsung marah. Namun, dibalik
itu Nabi tidak ada rasa marah sedikitpun, beliau hanya menghadapinya dengan
tersenyum dan memberikan nasihat kepada orang badui tersebut untuk selalu
berbicara dengan kata-kata yang mengandung do’a, dan ternyata keesokan harinya
orang badui itu mengikuti dan menjalankan nasihat Nabi dengan mendo’akan

Nabi, keluarganya, serta para sahabat Nabi saw. Dari kisah tersebut dapat dipetik

1 Abu Husain Muslim bin al-Hajjaj al-Qusyairi Al-Naisaburi, Shahih Muslim, Kitab al-
Birr wa al-Shilah wa al-Adab, Jilid 2, No. 2603, (Beirut-Libanon: Dar al-Fikr, 1993 M), h. 532.

12 Rovi Husnaini, “Hadis Mengendalikan Amarah Dalam Perspektif Psikologi,” Diroyah:
Jurnal llmu Hadis 4, no. 1 (2019): 79-88.



sebuah pelajaran bahwa kemarahan jika dihadapi dengan baik bahkan dengan cara
tersenyum pun niscaya hasilnya akan menjadi lebih baik, karena lebih baik
tersenyum dari pada harus marah. Sebab marah dilawan dengan marah hanya akan
menguras lebih banyak tenaga dan saraf-saraf yang ada di dalam tubuh akan
menjadi tegang terus menerus dan kemungkinan besar akan menyebabkan kerutan
pada muka dengan cepat. Jika orang lain membuat diri kesal, maka terimalah
dengan sikap yang tenang.*®

Agama Islam mengajarkan bahwa manusia harus mengubah kebiasaan
buruknya dengan cara bersikap baik kepada sesamanya, sebab penyakit yang
disebabkan oleh mulut atau lidah manusia terlebih lagi ketika dalam keadaan
marah itu sangat berbahaya maka dari itu perlu untuk diobati dengan cara bersikap
diam atau menjadi seseorang yang pemaaf. Nabi Muhammad saw. pernah
bersabda bahwa “seseorang yang sedang marah, iri, ataupun dengki itu sama saja

telah mengugurkan amal salehnya bagaikan api yang memakan kayu bakar”,
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Artinya:

“Telah menceritakan kepada kami Sulaiman bin Bilal dari Ibrahim bin
Abu Asid dari Kakeknya dari Abu Hurairah bahwa Nabi shallallahu "alaihi
wasallam bersabda: “Jauhilah hasad (dengki), karena hasad dapat
memakan kabaikan seperti api memakan kayu bakar atau rumput”. (HR.
Abu Daud).**

13 Rachmat M. Ismail, Terapi Marah, 1st ed. (Jakarta Timur: Studia Press, 2018), 8-9.
4 Abu Daud Sulayman ibn al-asy’ats ibn shaq al-Azdi As-Sijistani, Sunan Abu Daud, Juz
3, No. 4903, (Beirut-Libanon: Darul Kutub ’Ilmiyah, 1996 M.), h. 281-282.



Bahkan bukan hanya merusak amal salehnya tetapi juga pada kesehatan
jiwanya. Para ahli ilmu jiwa mengatakan bahwa sifat atau emosi negatif seperti
marah, iri, dengki, yang terlalu berlebihan serta mendalam bukan hanya akan
menganggu kesehatan jiwa tetapi juga akan mempengaruhi pada kesehatan fisik
seperti sakit jantung dan tekanan darah tinggi.*®

Dari uraian di atas, sedikit atau banyaknya dapat dipahami betapa
pentingnya dalam mengendalikan amarah sebab marah atau emosi yang terlalu
berlebihan dapat menganggu kesehatan mental seseorang, yang dimana kesehatan
itu sangat penting bagi manusia maka dari itu perlu untuk mengontrolnya.

Jika dirangkum dari latar belakang di atas menunjukkan bahwa perasaan
marah memiliki banyak dampak, terutama dampaknya pada kesehatan. Maka dari
itu penulis tertarik untuk membahas lebih dalam lagi mengenai marah dengan
mengangkat judul “Marah dalam Perspektif Al-Qur’an serta Relevansinya pada
Kesehatan Mental”.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, adapun rumusan masalah yang penulis

dapat uraikan dalam penelitian ini, yakni:

1. Bagaimana konsep marah dalam al-Qur’an?

2. Bagaimana dampak marah dalam al-Qur’an dan kesehatan serta bagaimana
strategi pengendalian marah?

C. Tujuan Penelitian

5 A F.Jaelani, Tazkiyat Al-Nafs Dan Kesehatan Mental (Jakarta: Amzah, 2000), 77-122.



Penelitian ini selain bertujuan untuk menyelesaikan program studi, juga

bertujuan untuk mengembangkan pengetahuan mengenai beberapa hal berikut:

1. Untuk mengetahui tentang marah dalam al-Qur’an.

2. Untuk mengetahui tentang dampak dan strategi pengendalian marah.

D. Manfaat Penelitian

1. Mengembangkan wawasan mengenai seputar marah dalam al-Qur’an.

2. Menambah dan memperkaya informasi mengenai dampak dan strategi

mengendalikan marah.

3. Memahami serta memperkaya tentang penafsiran marah dalam al-Qur’an.

E. Kajian Penelitian Terdahulu yang Relevan

Dalam sebuah jurnal, artikel, skripsi, serta karya ilmiah lainnya ada

beberapa penelitian yang membahas tentang marah, namun sepanjang penulusuran

penulis belum mendapatkan karya tulis ilmiah membahas tentang dampak marah

dengan menggunakan kajian tafsir maudhu’i. Adapun yang penulis dapatkan yaitu

penelitian yang membahas tentang cara mengendalikan marah, serta marah dan

dampaknya, adapun beberapa karya tulis ilmiah yang membahas tentang marah

dalam al-Qur’an yaitu:

Tabel 1.1 Penelitian terdahulu yang relevan

No | Penulis Judul Hasil Penelitian | Persamaan | Perbedaan
penelitian

1. | Hasyim.”® | Hubungan | Skripsi ini | Kedua Adapun
Antara membahas penelitian | perbedaan
Marah  dan | tentang memiliki dari

'® Hasyim, “Hubungan Antara Marah Dan Kesehatan Dalam Perspektif Hadits” (2013).
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Kesehatan
dalam
Perspektif
Hadis

kecerdasan
emosional
Rasulullah  saw.
Ketika
menghadapi
situasi yang
berpengaruh
pada perubahan
sikap dan emosi.
Di mana beliau
dengan tepat
memberikan
contoh ataupun
menasihati
terhadap
sahabat-
sahabatnya
bagaimana
mengontrol dan
mengendalikan
diri dalam
situasi yang bisa
mengakibatkan
setiap orang
larut dalam

kemarahan. Nabi

saw. juga
mengajarkan
kepada kita

bagaimana terapi
ketika

persamaan
membahas
mengenai
hubungan
marah
dengan

kesehatan.

penelitian
ini yaitu
penelitian
sebelumnya
lebih
berfokus
pada hadis-
hadis
tentang
marah
sedangkan
penelitian
penulis
berfokus
pada ayat-
ayat
didalam al-
Qur’an
yang
membahas
tentang

marah.
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kemarahan telah
meluap.
Diantaranya

beliau menyuruh

Kita untuk
berlindung

kepada  Allah,
diam, mengubah
posisi dari
berdiri  menjadi
duduk atau
berbaring,

berwudhu atau

mandi, memberi

maaf dan
bersabar.

2. | Shinta Kemampuan | Artikel ini | Kedua Adapun
Mutiara Mengelola membahas penelitian | perbedaan
Puspita.’’” | Emosi tentang  betapa | ini isinya | dari

Sebagai pentingnya sama-sama | penelitian
Dasar dalam ada ini yaitu
Kesehatan membangun membahas | dimana isi
Mental Anak | kesehatan tentang dari
Usia Dini mental serta | bagaimana | penelitian
bagaimana mengelola | sebelumnya
mengola emosi | atau lebih
yang baik | mengendal | membahas
dimulai dari usia | ikan kemampuan

' Shinta Mutiara Puspita, “Kemampuan Mengelola Emosi Sebagai Dasar Kesehatan

Mental  Anak

Usia  Dini,”

SELING:

Jurnal

Program

Studi

http://jurnal.stithualhikmah.ac.id/index.php/seling/article/view/434.

PGRA  (2019),
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dini. Dalam
jurnal ini juga
membahas

tentang cara

mengola emosi
yang baik
terdapat tiga cara
yaitu:  pertama
dengan cara
mengalihkan

perhatian  dari

emosi yang
negative, kedua
dengan cara
menahan

tekanan diri saat
emosi, dan yang
ketiga
mengeluarkan

atau melepas

tekanan  emosi
yang tingai,
emosi  negative

yang tersimpan
dalam diri jika
tidak  dikelola
dengan benar
akan
menyebabkan
masalah  pada

kesehatan

emosi.

mengelola
emosi
sedangkan
dalam
penelitian
penulis
membahas
mengenai
marah
secara
umum dan
hubungann
ya terhadap
kesehatan

mental.
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mental.

3. | Miftahul Pengelolaan | Artikel ini | Kedua Adapun
Ulya, dan membahas penelitian | perbedaan
Nurliana, Pengendalian | tentang  begitu | ini dari
dan Emosi pentingnya memiliki penelitian
Sukiyat.®® | Negatif untuk persamaan |ini  yaitu

Perspektif menstabilkan yaitu pada objek

Al-Qur’an rasa marah atau | isinya kajian
emosi, sebab | sama-sama | penelitian,
keadaan marah | membahas | dimana
ataupun  emosi | tentang pada objek
ini berhubungan | pentingnya | penelitian
dan mengendal | sebelumnya
mempengaruhi ikan mengenai
kesehatan. amarah. pengelolaan
Dengan dan
menstabilkan pengendalia
emosi itu akan n emosi
mempengaruhi negatif
pikiran dan perspektif
perasaan sebab al-Qur’an
kestabilan emosi sedangkan
merupakan objek
kemampuan penelitian
dalam penulis
mengontrol mengenai
pikiran serta konsep
perasaan marah marah
dengan baik saat dalam

'8 Dini Irawati., “Pengelolaan Dan Pengendalian Emosi Negatif Perspektif Al Quran”
Vol. 6 (2022): page 1224-1238.
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menghadapi
situasi yang
buruk, sehingga
seseorang
diharapkan
untuk
mengontrolnya
dan
mengarahkan
tingkahnya
kepada hal yang
baik atau positif.

Didalam al-
Quran Allah
berpesan

pada  manusia
untuk
mengendalikan
kemarahannya
dan dapat
memberi  maaf
pada orang
lain. Bahkan
Allah swt akan
menjanjikan
pahala yang
besar bagi
orang yang bisa
mengendalikan
kemarahannya.

Namun

perspektif

al-Qur’an.
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demikian proses
berfikir
seseorang dalam
menghadapi
sebuah masalah
yang tidak
kunjung
menemukan
jalan keluarnya,
seringkali
membuat orang
tersebut menjadi
jenuh.
Kejenuhan
inilah yang
kemudian
menghilangkan
rasa sabar.

4. | Witrin Marah  dan
Gamayanti, | Kualitas
Ila Nurlaila | Hidup Orang
Hidayat.’® | Yang
Mengalami

Psikosomatik

Dalam artikel ini
memberikan
penjelasan
mengenai
gangguan
psikosomatik

atau biasa
dikenal dengan
gangguan fisik,
yang dimana
gangguan

tersebut  dapat
terjadi  karena

adanya tekanan
emosi atau setres
akibat marah

Kedua

penelitian
sama-sama

membahas

tentang
dampak
dari
amarah.

Adapun
perbedaan
dari
penelitian
ini yaitu
pada fokus
penelitian,
di mana
fokus

penelitian

' Witrin Gamayanti and Ila Nurlaila Hidayat, “Marah Dan Kualitas Hidup Orang Yang

Mengalami

Psikosomatik,”

Jurnal

https://doi.org/10.14710/jp.18.2.177-186.

Psikologi 18,

no.

2

(2019): 177,



16

yang terlalu sebelumnya
tinggi. marah yaitu
mem
iliki tentang
peran bagaimana
negatif
yang signifikan pengaruh
dengan marah pada
kualitas  hidup P
orang yang m orang Yyang
engalami mengalami
gangguan g
psikosomatik gangguan
 yang berarti psikosomati
semakin
tinggi level k
marah orang
yang sedangkan
mengalami fokus
psikosomatik enelitian
maka  menjadi P
semakin rendah penulis
kualitas aitL
hidupnya. y
bagaimana
hubungan
antara
marah dan
kesehatan
mental
secara
umum.

5. | Uswatun Konsep Dalam  skripsi | Persamaan | Adapun
Khasanah. | Ghadab tersebut kedua perbedaan
20 dalam  Al- | menjelaskan penelitian | penelitian

Qur’an: tentang kata | ini  yaitu | ini yaitu
Analisis ghadab  dalam | membahas | penulis

0 Uswatun Khasanah, “Konsep Ghadab Dalam Al-Qur’an Analisis Semantik Toshihiko
Izutsu” (Institut Agama Islam Negeri (IAIN) Salatiga, 2021).
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Semantik
Toshihiko

lzutsu

pandangan
semantik
Toshihiko lzutsu
dimana ghadab
memiliki makna
dasar yaitu

pergolakan hati

yang
menimbulkan
sikap ingin
membalas
dendam.  Serta

menjelaskan

tentang sikap
marah yang
harus
diminimalisir

sebab memberi
dampak  yang
tidak baik bagi
manusia  baik
secara
psikologis,
sosiologis,
hingga
psikisnya. Maka
dapat melakukan
menejemen
pengelolaan
emosi marah

dengan: pertama,

tentang
konsep
ghadab
dalam al-

Qur’an.

tidak
menggunak
an analisis
semantik
Toshihiko
Izutsu tetapi
penulis
hanya
mengkaji
lebih dalam
tentang
marah
dalam
perspektif
al-Qur’an
dan
dampaknya
pada

kesehatan.
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menahan marah.
Kedua,
mengendalikan
sikap marah.
Ketiga, dengan
berbuat baik
kepada  orang
lain  meskipun
telah berbuat
dzalim.
Keempat,
dengan
berdzikir.

F. Metode Penelitian

Dalam sebuah karya tulis ilmiah tentunya memerlukan sebuah metode
penelitian untuk menyelesaikan atau memecahkan permasalahan yang akan
dibahas.
1. Jenis dan pendekatan penelitian
a. Jenis Penelitian

Jenis penelitian disini artinya setiap penelitian pasti membutuhkan sumber
rujukan atau referensi seperti buku, jurnal, artikel, thesis, serta karya ilmiah
lainnya. Dengan demikian, jenis penelitian yang penulis gunakan yaitu library
research atau penelitian kepustakaan, yaitu kegiatan mengumpulkan data pustaka.
Penelitian ini bersifat kualitatif dan kajian tokoh sehingga membutuhkan data atau
sumber kualitatif dari ayat-ayat al-Qur’an dan beberapa kajian tokoh.

b. Pendekatan Penelitian
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Suatu Kkarya tulis ilmiah sudah pasti dan jelas menggunakan berbagai
pendekatan sesuai keinginan penulis. Sementara, dalam penulisan ini penulis
menggunakan pendekatan ilmu tafsir dengan metode penelitian tematik/maudhu .
Metode tafsir maudhu’i yaitu suatu cara menafsirkan ayat al-Qur’an dengan
mengambil tema atau topik tertentu, kemudian mengumpulkan ayat-ayat yang
berkaitan dengan tema tersebut, dan dijelaskan satu-persatu dari segi semantik dan
penafsirannya lalu menghubungkannya satu sama lain sehingga membentuk suatu
gagasan yang utuh dan komprehensip tentang pandangan al-Qur’an mengenai

tema atau topik yang dikaji.**

Adapun langkah-langkah dalam menerapkan metode maudhu’i:*

1) Menetapkan tema atau topik yang akan dibahas

2) Mengumpulkan ayat-ayat al-Qur’an yang berhubungan dengan tema tersebut.

3) Menyusun ayat-ayat tersebut secara runtut menurut kronologis masa
turunnya, disertai dengan pengetahuan tentang sebab turunnya.

4) Menjelaskan korelasi atau hubungan ayat-ayat tersebut dalam surahnya
masing-masing.

5) Menyusun tema bahasan di dalam kerangka yang pas, sistematis, sempurna
dan utuh.

6) Melengkapi penjelasan ayat dengan hadis nabi, bila dipandang perlu sehingga

pembahasan menjadi semakin sempurna.

2L H. Abdul Mustagim, Metode Penelitian Al-Qur’an Dan Tafsir (Yogyakarta: Idea Press,
2022), 17.

22 Abdul Mutakabbir, Buku Ajar Metode Penelitian Tafsir (Sumatra Barat: Mitra
Cendekia Media, 2022), 83.
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Mempelajari semua ayat yang dipilih secara keseluruhan dan atau
mengompromikan antara yang “am (umum) dan khash (khusus), yang
absolut dan yang relatif, sehingga semuanya bertemu tanpa adanya perbedaan
penafsiran.
Sumber Data
Sumber data primer, yaitu sumber data yang berfungsi sebagai sumber data
yang asli, yaitu: al-Qur’an dan terjemahannya, serta beberapa kitab-Kkitab tafsir.
Sumber data sekunder, yaitu sumber data yang berfungsi sebagai pelengkap
atau sebagai pendukung, seperti: buku-buku yang membahas tentang topik
yang akan dikaji, jurnal, artikel, skripsi atau literatur lainnya yang membahas
tentang marah.
Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data merupakan cara atau metode yang digunakan

oleh peneliti dalam mengumpulkan informasi yang akan digunakan. Pengumpulan

data dapat dilakukan dari berbagai sumber misalnya observasi, wawancara,

kuesioner dan dokumentasi. Bila dilihat dari sumbernya pengumpulan data dapat

dilakukan dengan menggunakan sumber primer yaitu mengambil data dari sumber

aslinya, serta sumber sekunder yaitu mengambil data melalui dokumen atau

literatur lainnya seperti buku, jurnal, dan artike

1.2 Maka secara garis besar,

penulis melakukan penelitian dengan langkah-langkah sebagai berikut:

a.

Diawali dengan menetapkan fokus dan tujuan penelitian penafsiran.

% Sugiyono, Memahami Penelitian Kualitatif (Bandung: Cv.Alfabeta, 2014), 62-63.
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b. Kemudian mencari dan mengumpulkan data mengenai pembahasan marah.
Data dan sumber dari penelitian yang didapat diklasifikasikan menjadi data
primer dan sekunder, sehingga dapat diolah dan dianalisis.

4. Teknik Analisis Data

Pada bagian ini penulis menggunakan metode kualitatif. Dimana, penulis
berusaha mencari dan mengumpulkan informasi yang jelas dan rinci dari beberapa
contoh literatur sepertib buku, jurnal, artikel yang ada kaitannya dengan topik
yang dikaji, kemudian disusun secara deskriptif analisis dengan pemahaman
penulis yang terkait dengan tema yang dikaji.

G. Definisi Istilah

Dalam penelitian ini yang berjudul Marah Dalam Persfektif al-Qur’an

(Kajian tafsir maudhu’i), terdapat beberapa istilah yang perlu didefinisikan dalam

penelitian ini yaitu: Marah, Al-Qur’an dan Kesehatan Mental.

1. Marah

Marah dalam kamus arab Indonesia yaitu, ail) yang berasal dari kata
ghadibah-yaghdhabu-ghadhaban (luaé -cuazy -cuad) yang berarti menjadi
marah kepadanya.?* Adapun dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI),
marah yaitu merasa (atau rasa hati) sangat tidak senang (karena dihina,
diperlakukan tidak sepantasnya).”® Dalam pandangan Islam menjelaskan bahwa

marah merupakan hal yang manusiawi dan kadang hal tersebut malah diperlukan

untuk mempertahankan agama, dan tanah air.

24 Mahmud Yunus, Kamus Arab Indonesia (Jakarta: PT. Mahmud Yunus Wa Dzurriyyah,
2010), 297.

% Ppusat Bahasa Departemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia
(Jakarta: Balai Pustaka, 2007), 917.
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Al-Ghazali mengatakan bahwasanya marah itu dilukiskan sebagai darah
yang mendidih dalam dada dan menghasilkan asap hitam yang menyembur ke
otak dan menguasai pusat fikir manusia.?®
2. Al-Qur’an

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), al-Qur’an merupakan
firman Allah swt. Yang diturunkan kepada Nabi Muhammad saw. Dengan
perantaraan malaikat jibril untuk dibaca, dipahami, dan diamalkan sebagai
petunjuk atau pedoman hidup bagi umat manusia.?’

Muhammad Ali al-Shabuni menyebutkan bahwa al-Qur’an merupakan
kalam Allah swt. yang tiada bandingannya, yang diturunkan kepada Nabi
Muhammad saw. melalui malaikat Jibril, yang ditulis dalam mushaf kemudian
disampaikan secara mutawatir yang apabila dibaca dan dipelajarinya itu meru
pakan ibadah, didalamnya diawali dengan surah al-Fatihah dan diakhiri dengan
surah al-Nas.?®
3. Kesehatan Mental

Dalam kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), Kesehatan yaitu keadaan
(hal) sehat, sementara mental yaitu bersangkutan dengan batin dan watak
manusia.”® Adapun pandangan Klinisi yang dikemukakan oleh Kazdin bahwa
kesehatan mental diartikan sebagai keadaan dimana tidak adanya disfungsi dalam

bidang psikologis, emosional, perilaku, dan sosial, seperti misalnya tidak sakit,

% Nilai Irnaini Aqna, “Marah Menurut M.Quraish Shihab Dalam Kitab Tafsir Al-
Misbah” (IAIN Ponorogo, 2021), http://etheses.iainponorogo.ac.id/id/eprint/15321.

%’ pysat Bahasa Departemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia, 45.

%8 Ade Jamaruddin Muhammad Yasir, Studi Al-Quran, ed. Jani Arni, Journal of Chemical
Information and Modeling, vol. 53 (Riau: Asa Riau, 2016), 3.

# Ppusat Bahasa Departemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia,h.
1284 dan 942.
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tidak jatuh sakit akibat stress, selaras dengan lingkungannya, serta tumbuh dan
berkembang secara positif.*°
H. Kerangka Isi Penelitian (Out Line)

Dalam penelitian ini, penulis membagi hasil penelitian kedalam lima bab
yang dimulai dari bab satu sampai pada bab lima sebagai kesatuan yang tak terpi
sahkan. Adapun kerangka isi penelitian sebagai berikut:

Bab | Pendahuluan: Dalam bab ini penulis mengemukakan latar belakang
masalah, rumusan masalah, tujuan dan manfaat penelitian, kajian penelitian
terdahulu yang relevan, metode penelitian, definisi istilah, serta kerangka
penelitian.

Bab Il Tinjaun umum tentang marah: Dalam bab ini penulis menguraikan

tentang definisi marah dan bagaimana hakikat marah.

Bab Il Gambaran marah dalam al-Qur’an: Dalam bab ini penulis
membahas tentang marah dalam al-Qur’an serta penafsiran ayat tentang marah.

Bab IV Hasil dari penelitian: Dalam bab ini penulis mengemukakan
tentang dampak serta strategi pengendalian marah.

Bab V Penutup: Dalam bab terakhir ini berisi tentang kesimpulan dan

saran mengenai konsep marah dalam al-Qur’an beserta penafsiran ayatnya.

%0 Moeljono Notosoedirdjo dan Latipun, Kesehatan Mental (Malang: UMM Press, 2014),
h. 24.
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BAB |1
TINJAUAN UMUM TENTANG MARAH

A. Definisi Marah Secara Umum
1. Definisi Marah

Secara umum, marah termasuk emosi yang paling popular disebut dalam
percakapan sehari-hari. Perilaku marah ini amat beragam, mulai dari tindakan
diam, hingga tindakan agresif yang bisa mencederai atau mengancam nyawa
orang lain, pemicu marah juga beragam, mulai dari hal-hal yang amat sepele
sampai yang memberatkan.

Marah merupakan bentuk emosi yang wajar dan normal bagi manusia.
Kemunculannya terkadang tidak bisa dihindari dalam kehidupan sehari-hari.
Setiap orang memang memiliki potensi untuk merasa marah ketika merasa
terganggu atau ada sesuatu yang mengusiknya. Tingkat kemarahan yang muncul
juga tergantung pada seberapa parah masalah yang dihadapi sehingga dapat
menyebabkan seseorang menjadi marah. Entah itu masalah yang berhubungan
dengan fisik, psikis, dan bahkan yang berkaitan dengan moralitas, ada banyak
sekali penyebab marah di dalam kehidupan sehari-hari. Adapun dalam Kamus
Besar Bahasa Indonesia, definisi marah yaitu merasa sangat tidak senang (karena
dihina atau diperlakukan tidak sepantasnya).?

Kata marah juga diartikan sebagai penyakit. Secara rinci pakar bahasa

Ibnu Faris mendefinisikan marah sebagai segala sesuatu yang mengakibatkan

L A. Yusrianto Elga, Stop Jangan Marah (Yogyakarta: Laksana, 2017), 11-12.
2 Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia, 1409.
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manusia melampaui batas keseimbangan atau batas kewajaran sehingga
mengantar kepada terganggunya mental, fisik, bahkan kepada tidak sempurnanya
amal seseorang, maksud dari terlampauinya batas keseimbangan yaitu bertindak
secara berlebihan.?

Definisi marah menurut Mawardi Labay El-Sulthani yaitu suatu ledakan
yang terjadi akibat dari luapan emosi dalam diri manusia yang kemudian menjadi
pelampiasan untuk membalas kepada orang lain yang menyebabkan marah
tersebut.

Pandangan ilmu Tasawuf, Imam al-Nawawi mendefinisikan marah yaitu
suatu tekanan atau nafsu yang berasal dari hati yang mengalirkan darah ke bagian
wajah dan menimbulkan kebencian terhadap orang lain.”

Marah merupakan salah satu bentuk perasaan yang sulit untuk diatasi,
perasaan marah yang terus menerus bergejolak dapat menimbulkan suasana hati
yang tidak nyaman dan bisa menjadi sensitif. Kemarahan bisa diekspresikan atau
digambarkan dengan mengerutnya kening, mata yang melotot, nada suara yang
tinggi atau berbicara kasar, memukul, menendang, bahkan melempar sesuatu juga
perilaku yang agresif, namun rasa marah juga dapat menimbulkan tekanan psikis

yang berat jika sering kali rasa marah tersebut dipendam.”

¥ Muhammad Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an: Tafsir Maudhu’i Atas Pelbagai
Persoalan Umat (Bandung: Mizan, 2000), h. 189.

* Husnaini, “Hadis Mengendalikan Amarah Dalam Perspektif Psikologi.”

> Marefa Stori, “Menangani Emosi Negatif (Marah) Melalui Pendekatan Rational
Emotive Behavior Therapy,” Angewandte Chemie International Edition, 6(11), 951-952. 6, no.
November (2020): 12-26.



26

2. Ciri-Ciri dan Macam-Macam Marah

Ciri-ciri marah pada umumnya bisa dilihat langsung dari perubahan
seseorang,’ pertama, perubahan wajah seperti perubahan warna kulit yang jadi
pucat, tubuh bergetar, air mata mengenang ketika menahan amarah, mata
memerah, hidung kembang kempis serta gerakan tubuh yang tidak terkendali.
Kedua, ciri pada lidah yakni selalu mengeluarkan kalimat makian, celaan, serta
ucapan-ucapan yang menyakitkan ketika seseorang mendengarnya. Ketiga, Ciri
pada anggota tubuh yakni selalu timbul keinginan untuk mencelakai, memukul,
merobek bahkan membunuh seseorang, hal ini terjadi dikarenakan kemarahan
yang tidak terlampiaskan pada objek marahnya. Dan keempat, yakni ciri marah
pada hati, ciri marah ini akan menimbulkan rasa dendam, benci, iri dan dengki
dan selalu menyembunyikan keburukannya serta memutuskan hubungan dengan
seseorang dan juga menjelek-jelekannya.

Kemunculan emosi seseorang bisa dikenali dari ekspresi yang ditampilkan
seketika itu, baik dari perubahan wajah, nada suara, atau tingkah lakunya.
Ekspresi emosi selain diwarisi secara genetis juga diperkaya oleh berbagai
pengalaman dalam berinteraksi dengan orang lain. Berkacak pinggang atau
bertolak pinggang saat marah, loncat kegirangan sewaktu memenangi
pertandingan merupakan contoh ekspresi emosi dalam bentuk tingkah laku yang
diperoleh dari pengalaman berinteraksi dengan orang lain. Bentuk-bentuk ekspresi
emosi manusia yang sering muncul dalam realitas seperti ekspresi wajah, suara,

sikap dan tingkah laku lain, ekspresi tersebut yaitu:

® Noffiyanti, “Marah Dan Penyembuhannya Dalam Al-Qur’an (Persepektif Bimbingan
Dan Konseling Islam),” Ristekdik (Jurnal Bimbingan Dan Konseling) 5, no. 2 (2020): 179-80,
http://jurnal.um-tapsel.ac.id/index.php/Ristekdik/article/view/1921.
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1) Ekspresi Wajah

Ekspresi wajah merupakan ekspresi paling umum terjadi manakala
seseorang mengalami peristiwa emosi. Wajah pucat, merah, mengerut, berseri-seri
adalah sederet bentuk ekspresi emosi yang lazim dialami.
2) Ekspresi Suara

Ekspresi suara saat emosi dikenal secara umum dalam pergaulan sehari-
hari, seperi tertawa, bersenandung, bahkan berteriak-teriak. Ekspresi suara
mungkin tidak segampang diketahui bila dibandingkan dengan ekspresi wajah
dalam mengomunikasikan emosi, tapi keduanya sangat penting. Bahkan ekspresi
suara lebih mudah dipahami dan lebih berpengaruh ketimbang berbentuk tulisan.
3) Ekspresi Sikap dan Tingkah Laku

Ekspresi emosi dalam bentuk tingkah laku cakupannya sangat luas, seluas
aktivitas manusia itu sendiri. Namun, dapat dibagi menjadi dua ekspresi sikap dan
tingkah laku yakni: tingkah laku pelibatan diri (attachment) dan pelepasan diri
(withdrawal). Tingkah laku emosi dengan pelibatan diri adalah tingkah laku
dengan upaya bergerak maju mempertahankan suasana yang menyenangkan pada
emosi positif. Tingkah laku agresif dan eksplosif adalah contoh pelibatan diri
dalam menghadapi berbagai ancaman sebagai upaya mekanisme pertahanan diri.
Sedangkan tingkah laku emosi dalam bentuk pelepasan diri adalah upaya untuk
lari atau menghindar dari obyek yang menimbulkan emosi. Contoh dari ekspresi
pelepasan diri adalah, lari terbirit-birit untuk menyelamatkan diri dari sumber

yang menakutkan.
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4) Ekspresi lain

Pada kasus-kasus emosi berat dijumpai pula adanya orang yang
mengalami syok berat atau bahkan tak sadarkan diri (pingsan). Demikian juga
pada sebagian orang, ada yang latah dengan menyebut kata-kata tertentu, terutama
ketika kaget. Latah ini banyak terjadi dikalangan masyarakat Indonesia, sehingga
istilah itu telah menjadi istilah ilmiah. Latah ini dapat digolongkan pada ekpresi
suara tetapi karena ekspresinya spesifik dan tidak terjadi pada setiap orang, maka
dimasukkan dalam kelompok ekspresi lain.

Dalam berbagai macam ekspresi, marah merupakan salah satu sikap yang
akan mempengaruhi mental seseorang begitupun yang di jelaskan dalam berbagai
teori, bahwasanya marah akan membuat seseorang memicu pertengkaran,
kebencian, permusuhan dan stabilitas sosial antara manusia.’

Ahmad Abdurrahman dalam bukunya yang berjudul jangan marah (Tips
menikmati hidup tanpa bara amarah) terdapat tiga macam tahap marah yaitu:

a. Pertama, pada tahap awal emosi, akal dan hati seseorang masih terjaga. Dia
masih mengetahui apa yang diucapkan dan yang diinginkan, serta mampu
mengendalikan diri. Ketika emosi memuncak, dia tak sanggup lagi
mengontrol diri. Begitu juga kesedihan yang membawa kepiluan hati. Pada
awalnya, dia mampu menguasai diri. Akan tetapi, begitu kesedihan itu
membuncah, dia tak sanggup lagi mengendalikan diri. Demikian halnya
dengan marah, pada awalnya seseorang bisa mengendalikan diri. Tapi,

manakala amarah menguasai hati, dia tidak lagi sanggup mengontrol hatinya.

" Yahdinil Firda Nadhiroh, “PENGENDALIAN EMOSI (Kajian Religio-Psikologis
Tentang Psikologi Manusia),” Jurnal Saintifika Islamica 2, no. 1 (2015): 53-63,
https://jurnal.uinbanten.ac.id/index.php/saintifikaislamica/article/download/284/283.



29

Pada tahap awal dia masih normal, namun akhirnya berubah menjadi
abnormal.

b. Kedua, tingkatan amarah yang telah mencapai puncak di mana pintu
pengetahuan dan keinginan seseorang sudah tertutup. Dia tidak tahu apa yang
diucapkan dan apa yang diinginkannya. Di sini, marah telah menguasai
dirinya hingga melumpuhkan akal dan tidak menyadari lagi apa yang
diucapkan. Tidak diragukan lagi, dalam kondisi seperti ini ucapannya tidak
berpengaruh apa pun, karena ucapan orang yang mukallaf hanya berpengaruh
jika diucapkan dalam keadaan sadar, mengerti maksudnya, dan atas
kehendaknya sendiri. Rasulullah saw menegaskan, Seorang hakim tidak boleh
memutuskan hukum di antara dua orang yang berperkara, ketika dia dalam
keadaan marah.

c. Ketiga, orang yang bersikap moderat ketika marah. Dia melalui tahap awal
emosi, tanpa menyeretnya ke puncak emosi yang bisa membbuatnya seperti
orang gila. Hal ini dilakukan supaya emosinya tidak menguasai dirinya,
karena keadaan seperti ini tidak akan bertahan lama. Tidak bisa dipungkiri,
terkadang ketika marah, dia bisa pingsan dan tidak sadarkan diri. Dalam
kondisi seperti ini dia terlepas dari tuntutan syariat seperti halnya orang sakit
hukum atas dirinya hilang saat tidak sadarkan diri.

3. Faktor-Faktor Yang Menyebabkan Marah

Faktor-faktor penyebab munculnya marah diantaranya adalah: ujub,

bercanda dan humor yang berlebihan, pertentangan, arogansi, mencemooh,

& Ahmad Abdurrahman, Jangan Marah Tips Menikmati Hidup Tanpa Bara Amarah, 1st
ed. (Jakarta: Nakhlah Pustaka, 2007), h. 29-30.
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berkhianat, dan terlalu berambisi dalam mendapatkan harta dan kedudukan.

Ketika seseorang dalam keaadaan marah, maka akan timbul rasa dendam. Adapun

sikap tercela dari dendam akibat marah yakni:

a.

Dengki. Perasaan dendam akibat marah yang merasa tidak senang ketika
orang lain merasakan senang.

Bersikap acuh kepada orang lain, menentang dan memutus tali persaudaraan
meskipun menginginkan dan menerima hal tersebut

Merasa dirinya serba mampu dan meremehkan orang lain

Berkata bohong, membicarakan orang lain, menyebarkan rahasia orang lain
serta mengungkap aib orang lain

Berbicara dengan orang lain dengan nada yang menghina dan menyindir
Menyakiti orang lain dengan pukulan.

Tidak mau memberikan hak orang lain, seperti membayar hutang,
memutuskan silaturahim dan membalas perbuatan orang dengan kezaliman.

Beberapa faktor yang juga dapat mendorong atau menyebabkan seseorang

menjadi marah juga di jelaskan oleh Nuh, Hamzah, dan Hawwa, di antaranya

yaitu:

a.

b.

—h

Pengaruh dari lingkungan

Perdebatan serta pertentangan dari orang-orang sekitar
Sendau gurau yang berlebihan

Sombong

Dendam lama

Lalai terhadap akibat yang ditimbulkan oleh marah
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g. Membongkar aib orang lain.’

Selain beberapa faktor di atas, marah juga biasanya muncul secara spontan
atau pada waktu yang tidak terduga bahkan hanya terpicu pada hal-hal sepele,
seperti misalnya tidak sengaja tersenggol oleh orang lain sehingga memunculkan
amarah yang meledak, namun disisi lain ada juga yang marah ketika keluarga
serta agamanya dihina dan direndahkan, sehingga dapat disimpulkan bahwa
perasaan marah itu bisa terbentuk karena terbawa oleh suasana bukan dari faktor
keturunan.'®

Dalam al-Qur’an memang memperbolehkan adanya perasaan marah,
namun dalam artian marah untuk membela kebenaran, seperti misalnya terdapat
seseorang yang secara terang-menerang menghina dan menodai agama maka
sepatutnya orang-orang terutama para ulama perlu untuk marah.*

Namun, Rasulullah saw. selalu mengingatkan kepada umatnya untuk bisa
menahan amarahnya sebab marah merupakan salah satu penyebab dari celakanya
manusia di akhirat kelak, karena marahnya manusia di dunia seperti api murkanya
Allah swt. di akhirat. Perasaan marah juga dengan mudahnya menimbulkan sifat
buruk seperti hasad, balas dendam serta permusuhan yang tidak dapat
dikendalikan yang mengakibatkan putusnya tali persaudaraan.'? Rasulullah saw.

Bersabda:

® Indah Wigati., “Teori Kompensasi Marah Dalam Perspektif Psikologi Islam,” Ta’dib
XVII1, no. 02 (2013): 193-214.

0 A, Yusrianto Elga, Stop Jangan Marah (Yogyakarta: Laksana, 2017), 13.

Y Irfan Amalee, Islam ltu Ramah, Bukan Marah (Jaga karsa-Jakarta Selatan: Noura
Book, 2017).

2 H.M Aref Rahmat, Nabi Pun Bisa Marah (Yogyakarta: Media Pressindo, 2012).
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Artinya:
“Telah menceritakan kepada kami Yazid bin Harun berkata: telah
mengabarkan kepada kami Sufyan Ats Tsauri dari Manshur dari Abu
Hazim dari Abu Hurairah ia berkata: Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa
sallam bersabda: “Tidak halal bagi seorang muslim mendiamkan
saudaranya lebih dari tiga hari, jika ia tetap mendiamkan hingga lebih dari

tiga hari lalu meninggal dunia, maka ia masuk ke dalam neraka”. (HR.
Abu Dawud).**

Di masa sekarang banyak bukti karena efek dari kemarahan yang tidak
dapat dikontrol sehingga menimbulkan kejadian yang sadis yang terjadi
dilingkungan sosial, seperti terdapat di sosial media, berita-berita tv, salah satunya
yaitu seorang anak yang tega membunuh ibu kandungnya sendiri. Oleh sebab itu
dalam kehidupan sehari-hari sangat diperlukan kesabaran untuk menghadapi
berbagai persoalan yang terjadi di lingkungan sekitar, agar tidak memudahkan
seseorang untuk marah dan cepat memutuskan hubungan apabila terjadi hal-hal
atau konflik yang tidak nyaman.™
B. Hakikat Marah

Marah adalah kondisi meningkatnya tekanan darah dalam jantung. Dalam

tubuh manusia terdapat hormon adrenalin, ketika seseorang marah hormon ini

3 Abu Dawud Sulayman bin al-asy’ats bin Ishaq al-Azdi As-Sijistani, Sunan Abi Dawud,
Kitab al-Adab, Juz 3, No. 4914, Cet. 1, (Beirut-Libanon: Darul Kutub ’Ilmiyah, 1996 M.), h. 284.

¥ Muhammad Nashiruddin Al Albani, Shahih Sunan Abu Dawud (Jakarta: Pustaka
Azzam, 2013), h. 351.

15 Rosdialena and Ernadwita, “Sabar Sebagai Terapi Kesehatan Mental,” Kajian Dan
Pengembangan Umat 3, no. 1 (2019): 45,
http://jurnal.umsb.ac.id/index.php/ummatanwasathan/article/view/1914.
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menyebar dalam darah. Akibatnya tekanan darah meningkat, darah terpompa ke
jantung kemudian menyebar ke seluruh otot selanjutnya suhu badan naik seperti
air mendidih. Karena itu, wajah, mata, dan kulit berubah memerah semua itu
menyerupai warna merah darah yang ada dibaliknya, seperti gelas kaca yang
menyerupai warna isi di dalamnya.

Tekanan darah naik ketika seseorang marah kepada orang yang derajatnya
lebih rendah dan merasa mampu mengalahkannya. Sebaliknya, jika kemarahannya
muncul akibat perbuatan orang yang derajatnya lebih tinggi dan dia tidak sanggup
membalasnya, darahnya akan turun dari permukaan kulit menuju jantung bagian
dalam. Dia merasa sedih karena itu, raut wajahnya menjadi pucat.

Jika kemarahan tersebut muncul akibat perbuatan seseorang yang sepadan
dan masih diragukan (mampu atau tidak dia melawannya), tekanan darah menjadi
labil naik-turun, raut wajahnya pun berubah-ubah kadang memerah dan kadang
pucat, dan hasrat membalas dendam merupakan energi utama bagi kekuatan
emosi.*°

Emosi dapat dilihat dari ciri-cirinya, seperti misalanya orang yang
tersenyum menandakan bahwa orang tersebut sedang mengalami emosi bahagia,
sementara emosi marah sebagian besar masyarakat mengenalinya dengan melihat
dari perubahan ekspresi wajah yang tampakkan oleh seseorang, seperti ekspresi
cemberut, bibirnya manyung, kadang seseorang yang sedang marah juga rentan

sensitive dan mudah untuk tersinggung dan melontarkan kata-kata buruk.'’

16 Abdurrahman, Jangan Marah Tips Menikmati Hidup Tanpa Bara Amarah, 18-19.

" Mochamad Sulaiman Zuhdi and Fathul Lubabin Nuqul, “Konsepsi Emosi Marah
Dalam Perspektif Budaya Di Indonesia: Sebuah Pendekatan Indigenous Psychology,” Jurnal
Psikologi 18, no. 1 (2022): 51, https://doi.org/10.24014/jp.v18i1.14680.
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BAB 111

GAMBARAN MARAH DALAM AL-QUR’AN

A. Marah dalam Al-Qur’an

Al-Qur’an juga berbicara tentang sifat-sifat emosi manusia, salah satu
yang dibicarakan al-Qur’an yaitu tentang sifat marah, maka dari itu al-Qur’an
menyinggung kata marah dari 3 istilah yaitu al-Gadab, al-Gaiz dan al-Sukht. Al-
Ghadab secara bahasa berasal dari akar huruf ¢ (ghain), o= (dhod), dan < (ba),
memiliki makna dasar yang benar yaitu menunjukkan kekerasan dan kekuatan.
Dikatakan: ‘A/-Ghadbah’ (kemarahan) adalah batu yang keras. Mereka
mengatakan; dari sinilah kata ‘ghadab’ (marah) diambil, karena ia menunjukkan
intensitas kemarahan. Dikatakan: 'Dia marah' (c»=¢), dan dia adalah orang yang
marah («2). Dikatakan juga: 'Saya membuat seseorang marah' ({36 &inag) jika
orang itu masih hidup, dan 'Saya berduka atasnya' (4 &ia2) jika orang itu sudah
mati. Sebagaimana dikatakan oleh Durayd: 'Kami adalah orang-orang yang marah
(wl=e).! Sedangkan secara istilah al-Gadab di dalam kamus Lisan al ‘Arab yaitu
marah yang dijelaskan sebagai kondisi dimana hati merasa tidak senang atau
terganggu, marah juga diartikan sebagai tindakan menyalahkan atau membenci
seseorang baik karena kebodohan orang tersebut atau kesalahan lainnya.> Marah
menurut M. Quraish Shihab dalam tafsir Al-Mishbah yaitu sikap keras, tegas,
kokoh dan sukar tergoyahkan yang diperankan oleh pelakunya terhadap objek

yang disertai dengan emosi. Yang mana apabila sikap itu diperankan oleh manusia

! Abu al-Husain Ahmad bin Faris bin Zakaria, Mu jam Magayis Al-Lughah, Il (Beirut:
Dar al-Jaal, 2002), h.428.
2 Ibnu Manzur Al-Afrigi Al-Misri, Lisan Al ‘Arab,1 (Beirut: Dar Sader, 1990 M), h.648.
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dinamai dengan amarah, tetapi jika diperankan oleh Tuhan (meskipun itu
diterjemahkan dengan amarah atau murka) maksudnya bukanlah seperti amarah
makhluk yang biasanya lahir dari emosi.?

Al-Gaiz secara bahasa berasal dari akar huruf ghain (¢), ya (s), dan zha
(&) yang memiliki akar kata yang sama, yang menunjukkan rasa kesusahan atau
amarah yang dialami seseorang karena orang lain. Dikatakan: 'Dia membuatku
marah', 'dia sedang membuatku marah'. Juga dikatakan: 'Orang itu sedang marah’
atau 'orang yang sering marah'. Ada ungkapan: 'Engkau dinamai Ghayyadbh, tetapi
engkau tidak membuat musuh marah, melainkan sahabat yang marah'.* Adapun
pengertian al-Gaiz dalam kitab Lisan al ‘Arab yaitu amarah atau marah yang
besar, al-Gaiz dikatakan sebagai amarah yang terpendam pada orang yang lemah,
dan dikatakan itu lebih parah atau lebih kuat dari pada al- Gadab.

Al-Sukht secara bahasa berasal dari kata Arab Usiz - badzg - Las yang
berarti marah, benci, dan tidak senang atau tidak puas.® Secara umum al-Sukht ini
merujuk pada kebencian seseorang terhadap sesuatu atau ketidakpuasannya

terhadap sesuatu.” Didalam kitab Lisan al ‘Arab al-Sukht yaitu marah yang

¥ M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, Dan Keserasian Al-Qur’an
(Jakarta: Lentera Hati, 2002).

*Abu al-Husain Ahmad bin Faris bin Zakaria, Mujam Magayis Al-Lughah, Il (Beirut:
Dar al-Jaal, 2002), h. 405 .

> Ibnu Manzur Al-Afrigi Al-Misri, Lisan Al ‘ArabVIl (Beirut: Dar Sader, 1990 M),
h.450.

¢ Atabik Ali, Kamus Kontemporer Arab Indonesia (Yogyakarta: Multi Karya Grafika,
1998), h. 1052.

" Arina Wildah Sholehah, “Taraduf Dalam Al-Qur’an: Makna Sakhata, Ghaiza Dan
Ghadaba” (Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau, 2024).
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menunjukkan sifat tindakan mencaci maki yang menyakitkan dan menimbulkan
kemarahan lawan.®
B. Penafsiran Ayat Tentang Marah
1. Marah dari kata Al-Gadab

Dalam al-Qur’an kata al-Gadab disebutkan sebanyak 21 kali dalam 15
surah dalam al-Qur’an, yang menandakan bahwa sesuatu yang berulang-ulang
disebutkan berarti kata tersebut penting dalam al-Qur’an.® Adapun ayat-ayat
tersebut diantaranya:

a. QS. al-Baqgarah/2: 61 dan 90
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Terjemahnya:

“(Ingatlah) ketika kamu berkata, “Wahai Musa, kami tidak tahan hanya
(makan) dengan satu macam makanan. Maka, mohonkanlah kepada
Tuhanmu untuk kami agar Dia memberi kami apa yang ditumbuhkan
bumi, seperti sayur-mayur, mentimun, bawang putih, kacang adas, dan
bawang merah.” Dia (Musa) menjawab, “Apakah kamu meminta sesuatu
yang buruk sebagai ganti dari sesuatu yang baik? Pergilah ke suatu kota.
Pasti kamu akan memperoleh apa yang kamu minta.” Kemudian, mereka
ditimpa kenistaan dan kemiskinan, dan mereka (kembali) mendapat
kemurkaan dari Allah. Hal itu (terjadi) karena sesungguhnya mereka selalu

 lbnu Manzur Al-Afrigi Al-Misri, Lisan Al ‘Arab, VIl (Beirut: Dar Sader, 1990 M),
h.312.

9 Maryam Nur Annisa, “Analisis Semiotika: Taraduf Kata Ghadab Dan Ghaiza Dalam Al-
Qur’an,”( Jurnal Kajian Al-Qur’an Dan Tafsir) 7, no. 1 (2022): 80.
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mengingkari ayat-ayat Allah dan membunuh para nabi tanpa hak (alasan
yang benar). Yang demikian itu ditimpakan karena mereka durhaka dan
selalu melampaui batas.”*
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Terjemahnya:

“Buruk sekali (perbuatan) mereka menjual dirinya dengan mengingkari
apa yang diturunkan Allah karena dengki bahwa Allah menurunkan
karunia-Nya kepada siapa yang Dia kehendaki di antara hamba-hamba-
Nya. Oleh karena itu, mereka menanggung kemurkaan demi kemurkaan.
Kepada orang-orang kafir (ditimpakan) azab yang menghinakan.”!

b. QS. Ali-Imran/3; 112
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Terjemahnya:

“Kehinaan ditimpakan kepada mereka di mana saja mereka berada, kecuali
jika mereka (berpegang) pada tali (agama) Allah dan tali (perjanjian)
dengan manusia. Mereka pasti mendapat murka dari Allah dan
kesengsaraan ditimpakan kepada mereka. Yang demikian itu karena
mereka mengingkari ayat-ayat Allah dan membunuh para nabi tanpa hak
(alasan yang benar). Yang demikian itu karena mereka durhaka dan
melampaui batas.”*?

'° Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
' Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
2 Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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c. QS.al-Nisa’/4: 93
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Terjemahnya:

“Siapa yang membunuh seorang mukmin dengan sengaja, balasannya
adalah (neraka) Jahanam. Dia kekal di dalamnya. Allah murka kepadanya,
melaknatnya, dan menyediakan baginya azab yang sangat besar.”*?

d. QS. al-Ma’idah/5: 60
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Terjemahnya:

“Katakanlah (Nabi Muhammad), “Apakah akan aku beritakan kepadamu
tentang sesuatu yang lebih buruk pembalasannya daripada itu di sisi
Allah? (Yaitu balasan) orang yang dilaknat dan dimurkai Allah (yang) di
antara mereka Dia jadikan kera dan babi. (Di antara mereka ada pula yang)
menyembah Tagut.” Mereka itu lebih buruk tempatnya dan lebih tersesat
dari jalan yang lurus.”**

e. QS.al-A’raf/7: 71, 150, 152, dan 154
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Terjemahnya:

“Dia (Hud) berkata, “Sungguh, sudah pasti kamu akan ditimpa azab dan
kemarahan dari Tuhanmu. Apakah kamu sekalian hendak berbantah
dengan Aku tentang nama-nama (berhala) yang kamu beserta nenek
moyangmu menamakannya, padahal Allah tidak menurunkan sedikit pun

3 Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya, h. 93.
4 Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya, h. 118.
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hujah (alasan pembenaran) untuk itu? Maka, tunggulah (azab dan
kemarahan itu)! Sesungguhnya aku bersamamu termasuk orang-orang

yang menunggu.”™
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Terjemahnya:

“Ketika Musa kembali kepada kaumnya dalam keadaan marah lagi sedih,
dia berkata, “Alangkah buruknya perbuatan yang kamu kerjakan selama
kepergianku! Apakah kamu hendak mendahului janji Tuhanmu?”Musa
pun melemparkan lauh-lauh (Taurat) itu dan memegang kepala
(menjambak) saudaranya (Harun) sambil menariknya ke arahnya. (Harun)
berkata, “Wahai anak ibuku, kaum ini telah menganggapku lemah dan
hampir saja mereka membunuhku. Oleh karena itu, janganlah engkau
menjadikan musuh-musuh menyorakiku (karena melihat perlakuan
kasarmu terhadapku). Janganlah engkau menjadikanku (dalam
pandanganmu) bersama kaum yang zalim.”*®
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Terjemahnya:

“Sesungguhnya orang-orang yang menjadikan (patung) anak sapi (sebagai
sembahan) kelak akan menerima kemurkaan dan kehinaan dari Tuhan
mereka dalam kehidupan di dunia. Demikianlah Kami memberi balasan
kepada orang-orang yang mengada-ada.”*’

s 5 £ 2 s : 2
2 Gl &5 S0a s g )N )l 3 g 88

5 Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
'® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya .
Y Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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Terjemahnya:

“Setelah amarah Musa mereda, dia mengambil (kembali) lauh-lauh
(Taurat) itu. Di dalam tulisannya terdapat petunjuk dan rahmat bagi orang-
orang yang takut kepada Tuhannya.”*?

f. QS. al-Anfal/8: 16
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Terjemahnya:

“Siapa yang mundur pada waktu itu, kecuali berbelok untuk (siasat)
perang atau hendak menggabungkan diri dengan pasukan yang lain, dia
pasti akan kembali dengan membawa kemurkaan Allah. Tempatnya adalah
(neraka) Jahanam dan (itulah) seburuk-buruk tempat kembali.”*°

g. QS. al-Nahl/16: 106
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“Siapa yang kufur kepada Allah setelah beriman (dia mendapat kemurkaan
Allah), kecuali orang yang dipaksa (mengucapkan kalimat kekufuran),
sedangkan hatinya tetap tenang dengan keimanannya (dia tidak berdosa).
Akan tetapi, siapa yang berlapang dada untuk (menerima) kekufuran,
niscaya kemurkaan Allah menimpanya dan bagi mereka ada azab yang
besar.”?

Terjemahnya:

'® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
¥ Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
%% Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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h. QS. Thaha/20: 81 dan 86
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Terjemahnya:

“Makanlah sebagian yang baik-baik dari rezeki yang telah Kami
anugerahkan kepadamu. Janganlah melampaui batas yang menyebabkan
kemurkaan-Ku akan menimpamu. Siapa yang ditimpa kemurkaan-Ku,
maka sungguh binasalah dia.”*
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Terjemahnya:

“Lalu, Musa kembali kepada kaumnya dalam keadaan marah lagi sedih.
Dia berkata, “Wahai kaumku, bukankah Tuhanmu telah menjanjikan
kepadamu suatu janji yang baik? Apakah masa perjanjian itu terlalu lama
bagimu atau kamu menghendaki agar kemurkaan Tuhan menimpamu
sehingga kamu melanggar perjanjianmu denganku?”%

i. QS.al-Anbiya’/21: 87

—
..z

02 T 51l 5 38 e aE 5 B s iz RT3 o3 153

-

) Az w “\- s
P ¢ ~ : v R
i‘/\\/il C)’\-M\ J‘ ;;S’;\ \f)\m &:A:’\
g - ~ '~ .

Terjemahnya:

“(Ingatlah pula) Dzun Nun (Yunus) ketika dia pergi dalam keadaan marah,
lalu dia menyangka bahwa Kami tidak akan menyulitkannya. Maka, dia
berdoa dalam kegelapan yang berlapis-lapis,“Tidak ada tuhan selain

! Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
?> Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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Engkau. Mahasuci Engkau. Sesungguhnya aku termasuk orang-orang

. 523
zalim.”

j.  QS.al-Nur/24: 9
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Terjemahnya:

“(Sumpah) yang kelima adalah bahwa kemurkaan Allah atasnya (istri) jika
dia (suaminya) itu termasuk orang yang benar.”?*

k. QS. al-Syura/42: 16 dan 37
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Terjemahnya:

“Orang-orang yang be rbantah-bantahan tentang (agama) Allah setelah
(agama itu) diterima, perbantahan mereka itu sia-sia di sisi Tuhan mereka.
Mereka mendapat kemurkaan (Allah) dan azab yang sangat keras.”*

& Sapais ik et B8 Exlyilly NI IS 630 a5
Terjemahnya:

“(Kenikmatan itu juga lebih baik dan lebih kekal bagi) orang-orang yang
menjauhi dosa-dosa besar dan perbuatan-perbuatan keji, dan apabila
mereka marah segera memberi maaf; 2

Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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I. QS. al-Fath/48: 6

ey GB A, ¢ ua\JfJ\/&ng\/ el s oda
o Vo s 10 o 55T

Terjemahnya:

“(Juga agar) Dia mengazab orang-orang munafik laki-laki dan perempuan
serta orang-orang musyrik laki-laki dan perempuan yang berprasangka
buruk terhadap Allah. Mereka akan mendapat giliran (azab) yang buruk.”
Allah pun murka kepada mereka, melaknat mereka, dan menyediakan
(neraka) Jahanam bagi mereka. Itulah seburuk-buruk tempat kembali.?’

m. QS. al-Mujadalah/58: 14
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Terjemahnya:

“Tidakkah engkau memperhatikan orang-orang (munafik) yang
menjadikan suatu kaum yang dimurkai Allah sebagai sahabat? Orang-
orang itu bukan dari (kaum)-mu dan bukan dari (kaum) mereka. Mereka
bersumpah secara dusta (mengaku mukmin), padahal mereka
mengetahuinya.”28

n. QS. al-Mumtahanah/60: 13
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Terjemahnya:

“Wahai orang-orang yang beriman, janganlah kamu jadikan kaum yang
dimurkai Allah sebagai teman-teman akrab. Sungguh, mereka telah putus

?” Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
?® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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asa terhadap akhirat sebagaimana orang-orang kafir yang telah berada
dalam kubur juga berputus asa (dari rahmat Allah di akhirat).”?°

0. QS.al-Fatihah/1: 7
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Terjemahnya:

“(yaitu) jalan orang-orang yang telah Engkau beri nikmat, bukan (jalan)
mereka yang dimurkai dan bukan (pula jalan) orang-orang yang sesat.”*

Dari beberapa ayat di atas terdapat kata Gadab yang berkaitan dengan sifat
lahiriah seorang muslim yaitu pada QS. al-Syura ayat 37, yang artinya
“(kenikmatan itu juga lebih baik dan lebih kekal bagi) orang-orang yang
menjauhi dosa-dosa besar dan perbuatan-perbuatan keji, dan apabila mereka
marah segera memberi maaf;”. Dijelaskan dalam kitab tafsir Al-Misbah bahwa
ayat tersebut memberi penjelasan tentang sifat lahiriah orang-orang yang beriman,
yang mana keimanan yang baik itu ialah yang menghindari dosa besar serta
aktivitas dan amalan-amalan yang berdampak buruk dan apabila sedang dalam
situasi yang dapat mengundang atau menimbulkan amarah maka secara lahir batin
mampu menahan amarah tersebut serta senantiasa memaafkan dari pada
membalasnya.!

M. Quraish Shihab juga menjelaskan bahwa ketika sedang dalam keadaan
marah seseorang yang senantiasa memberi maaf itu bukan berarti tidak dapat
marah tetapi amarahnya tersebut masih bisa ditahan atau dikontrol dengan baik,

dan apabila sedang dalam keadaan marah jangan sampai terlihat pada wajah

*® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
*® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
31 Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, Dan Keserasian Al-Qur’an.
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kalaupun ekspresi marah tersebut terlihat diwajah maka jangan sampai terucap
oleh lidah kalaupun terucap oleh lidah maka jangan sampai ucapan tersebut lebih
buruk dari ucapan seseorang yang menghina.®* Sebagaimana dikatakan dalam QS.

al-Syura/42: 40

[
~ {,g/w/../w/ A
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“Balasan suatu keburukan adalah keburukan yang setimpal”.

Adapun Makna kata Gadab dalam QS. al-Bagarah ayat 61 dijelaskan dalam

kitab tafsir Fathul Qadir il jty menunjukkan kepada orang-orang yang

mendapat kemurkaan dari Allah swt. serta menjadi sengsara karena kemurkaan-
Nya. Dijelaskan pada penunjuk kata 355 (hal itu) menunjukkan kepada hal-hal

yang menyinggung tentang adz-dzillah (kehinaan), yang disebabkan oleh
kufurnya mereka terhadap Allah swt. dan karena mereka membunuh para nabi
tanpa hak (alasan yang benar), padahal mereka seharusnya mengikuti para nabi itu
dan mengamalkan ajarannya.*

Dalam kitab tafsir Al-Munir pada QS. al-Fath ayat 6 yang menjelaskan bahwa
Allah swt. mengadzab orang-orang munafik dan musyrik yang berprasangka
buruk terhadap Allah swt. dan ketentuan-Nya: yaitu persangkaan bahwa Nabi
Muhammad saw. serta para sahabat beliau akan terkalahkan dan terberantas dan
kalimat kafir mengungguli kalimat Islam. Sementara itu, prasangka mereka

terhadap orang-orang mukmin itu justru nantinya akan menimpa diri mereka

%2 M.Quraish Shihab, “Asy-Syura Ayat 37-43 Tafsir Al Misbah MetroTV,” 2018,
https://youtu.be/KKK50eEmff4?si=FKKXBfFI3Qwp2vdr, diakses Oktober 23, 2024.

% Al-lmam Muhammad bin Ali bin Muhammad Al-Syaukani, Tafsir Fathul Qadir Jilid
2: Surah Al-Bagarah, 'Ali Imran, Al-Nisa (Jakarta, 2008), h. 362-364.
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sendiri (orang munafik dan musyrik itu). Allah swt. memurkai mereka dan
menyiapkan Jahannam yang akan mereka masuki sebagai seburuk-buruknya
tempat kembali dan tempat tinggal mereka yang berujung ke dalamnya. Sehingga,
terhimpunlah antara balasan dan keadaan mereka di dunia dan di hari akhir.**
2. Marah dari kata al-Gaiz

Dalam al-Qur’an kata Gaiza disebutkan sebanyak 10 kali dalam 8 surah,

yaitu di antaranya:

a. QS. Ali-Imran/3: 119 dan 134
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Terjemahnya:

“Begitulah kamu. Kamu menyukai mereka, padahal mereka tidak
menyukaimu, dan kamu beriman pada semua kitab. Apabila mereka
berjumpa denganmu, mereka berkata, “Kami beriman.” Apabila mereka
menyendiri, mereka menggigit ujung jari karena murka kepadamu.
Katakanlah, “Matilah kamu karena kemurkaanmu itu!” Sesungguhnya
Allah Maha Mengetahui segala isi hati.”*
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Terjemahnya:

“(yaitu) orang-orang yang selalu berinfak, baik di waktu lapang maupun
sempit, orang-orang yang mengendalikan kemurkaannya, dan orang-orang

3 Wahbah Al-Zuhaili, Al-Tafsir Al-Munir: Fi Al-’Agidah Wa Al Syari’ah Wa Al-Manhaj
Diterj. Oleh Abdul Hayyie Al-Kattani, Dengan Judul Tafsir Al-Munir Jilid 13: Agidah, Syariah,
Dan Manhaj (Jakarta: Gema Insani, 2016), h. 401.

** Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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yang memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah mencintai orang-orang
yang berbuat kebaikan.”*°

b. QS. al-Taubah/9: 15 dan 120
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Terjemahnya:

“Dan menghilangkan kemarahan (dari) hati mereka (orang-orang
mukmin). Allah menerima taubat siapa yang Dia kehendaki. Allah Maha
Mengetahui lagi Mahabijaksana.”®’

o
-~

5 A J;-:jaé\;amf SN IE f‘&“} ) J&Y 58 6
J...u_‘d‘\..a&-\l} LLW\?)_@LVUM_@Q;WL}&}
J.:i@(;ﬁc,{sv\/ﬁj PRHCACE m\@ BEIYU AR AL

ﬁ\mM\ 2. ’N«b\ d\é\-\a

Terjemahnya:

“Tidak sepatutnya bagi penduduk Madinah dan orang-orang Arab Badui
yang berdiam di sekitar mereka untuk tidak turut menyertai Rasulullah
(pergi berperang) dan tidak pantas (pula) bagi mereka untuk lebih
mencintai diri mereka daripada (mencintai) dirinya (Rasulullah). Yang
demikian itu karena mereka tidak ditimpa kehausan, kepayahan, dan
kelaparan di jalan Allah; tidak (pula) menginjak suatu tempat yang
membangkitkan amarah orang-orang kafir; dan tidak menimpakan suatu
bencana kepada musuh, kecuali (semua) itu akan dituliskan bagi mereka
sebagai suatu amal kebajikan. Sesungguhnya Allah tidak menyia-nyiakan
pahala orang-orang yang berbuat baik.”*®

*® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
*” Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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c. QS. al-Hajj/22: 15
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Terjemahnya:

“Siapa yang menyangka bahwa Allah tidak akan menolongnya (Nabi
Muhammad) di dunia dan di akhirat hendaklah merentangkan tali ke
langit-langit (rumahnya untuk mencekik lehernya), lalu memutuskan tali
tersebut. Kemudian, hendaklah dia memperhatikan apakah tipu dayanya
itu dapat melenyapkan apa yang menyakitkan (hatinya)?”*

d. QS. al-Furqan/25: 12
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Terjemahnya:

“Apabila ia (neraka) melihat mereka dari tempat yang jauh, mereka
mendengar darinya suara gemuruh karena marah dan geram.”*

e. QS.al-Syu'ara’/26: 55

Terjemahnya:

“Sesungguhnya mereka telah membuat kita marah.”*

f. QS. al-Ahzab/33: 25
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Terjemahnya:

“Allah menghalau orang-orang kafir itu dalam keadaan hati mereka penuh
kejengkelan. Mereka tidak memperoleh keuntungan apa pun. Cukuplah
Allah (yang menghindarkan) orang-orang mukmin dari peperangan. Allah
Mahakuat lagi Mahaperkasa.”*?

g. QS. al-Fath/48: 29
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Terjemahnya:

“Nabi Muhammad adalah utusan Allah dan orang-orang yang bersama
dengannya bersikap keras terhadap orang-orang kafir (yang bersikap
memusuhi), tetapi berkasih sayang sesama mereka. Kamu melihat mereka
rukuk dan sujud mencari karunia Allah dan keridaan-Nya. Pada wajah
mereka tampak tanda-tanda bekas sujud (bercahaya). Itu adalah sifat-sifat
mereka (yang diungkapkan) dalam Taurat dan Injil, yaitu seperti benih
yang mengeluarkan tunasnya, kemudian tunas itu makin kuat, lalu menjadi
besar dan tumbuh di atas batangnya. Tanaman itu menyenangkan hati
orang yang menanamnya. (Keadaan mereka diumpamakan seperti itu)
karena Allah hendak membuat marah orang-orang Kkafir. Allah
menjanjikan kepada orang-orang Yyang beriman dan mengerjakan
kebajikan di antara mereka ampunan dan pahala yang besar.”*

h. QS. al-Mulk/67: 8
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Terjemahnya:

“(Neraka itu) hampir meledak karena marah. Setiap kali ada sekumpulan
(orang-orang Kkafir) dilemparkan ke dalamnya, penjaga-penjaganya
bertanya kepada mereka, “Tidak pernahkah seorang pemberi peringatan
datang kepadamu (di dunia)?”*

Marah dari kata Gaiza dalam QS. Ali-Imran ayat 119, Abu Ja'far
berkata:*> Maknanya adalah, "Wahai orang-orang beriman yang mencintai
mereka, kalian mencintai orang-orang kafir, padahal Aku melarang kalian
menjadikan mereka sebagai teman kepercayaan. Kalian menjalin hubungan
dengan mereka, padahal mereka tidak mencintai kalian, bahkan mereka
menyembunyikan permusuhan dan kedengkian kepada kalian, dan kalian juga

beriman kepada Al-Kitab seluruhnya."
< Ao s ///&ﬁng)/))//
Firman Allah swt. e JoGY) ;§:.Lp Vyaac 15l 1305 Cal 15)56 (5)_25 314
%.:;j\ (Apabila mereka menjumpai kamu, mereka berkata “Kami beriman,” dan

apabila mereka menyendiri, mereka menggigit ujung jari lantaran marah
bercampur benci terhadap kamu).

Abu Ja‘far berkata: Maknanya adalah, "Orang-orang yang tidak boleh
dijadikan teman kepercayaan oleh Allah swt. dan yang disebutkan sifat-sifat
mereka, jika berjumpa dengan orang-orang beriman dari kalangan sahabat Nabi
saw. maka mereka akan menyambut kaum mukmin dengan lisan mereka, Mereka
berkata, "Kami telah beriman dan membenarkan segala yang dibawa oleh

Muhammad saw.” Namun jika mereka menyendiri (yakni tidak tampak oleh

* Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.

* Abu Ja’far Muhammad Bin Jarir Al-Tabari, Tafsir Jami’ Al-Bayan Fi Ta'wil Al-
Qur’an. Diterj Oleh Ahmad Abdurraziq Al-Bakri, Dkk Dengan Judul Tafsir Ath-Thabari Jilid 5
(Kairo: Dar al-Fikr, 1902), h. 362-362.
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orang-orang beriman), maka mereka mengigit jari-jemari mereka karena iri
dengan persatuan dan keakraban orang-orang beriman. Rasa kesal yang
disebabkan oleh penyakit yang ada dalam hati mereka, dan rasa sedih serta putus

asa karena permusuhan mereka, ditampakkan oleh Allah swt."”

Firman Allah swt. Jj.}..aj N Q rg‘il"“’“ \jf J.e

(Katakanlah kepada mereka, “Matllah kamu karena kemarahan itu
Sesungguhnya Allah mengetahui segala isi hati).

Abu Ja'far berkata: Maknanya adalah, "Katakanlah wahai Muhammad,
“Matilah kamu karena kemarahanmu itu”, Kepada orang-orang Yahudi yang telah
Aku gambarkan sifat mereka. Aku pun mengabarkan kepadamu bahwa jika
mereka bertemu dengan para sahabatmu, maka mereka berkata, “Kami beriman”,
akan tetapi jika mereka menyendiri, maka mereka menggigit jari jemari karena
marah melihat kalian dalam keadaan bersatu dan penuh dengan keakraban. "

Redaksi ayat tersebut diungkapkan dalam bentuk perintah, padahal ia
hanya seruan dari Allah swt. kepada Nabi saw. agar dia mendoakan mereka
dihancurkan oleh Allah swt. sebagai ungkapan rasa sedih yang sangat mendalam
atas kemarahan yang ada di dalam hati mereka terhadap kaum mukmin, sebelum
mereka melihat apa yang mereka harapkan, yakni kesusahan kaum muslim dalam
agama mereka, juga kesesatan yang mereka harapkan, padahal sebelumnya Allah
swt. telah memberikan hidayah.

Allah swt. berfirman kepada Nabi saw. "Katakanlah wahai Muhammad,
‘Matilah kalian dengan kemarahan kalian, karena sesungguhnya Allah mengetahui

segala isi hati'."Maksudnya adalah isi hati mereka, segala kedengkian dan
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permusuhan. Bahkan Allah swt. mengetahui isi hati semua makhluk, menjaga dan
memperhatikan kebaikan serta keburukan di dalamnya, dan Allah swt. akan
membalasnya. Dapat disimpulkan bahwa marah dari kata Gaiza, itu digambarkan
oleh orang-orang kafir yang jengkel dan iri terhadap kaum muslimin yang kokoh
persatuannya dan keakrabannya, sehingga menimbulkan rasa dendam dan rasa
ingin membunuhnya ketika mereka menyendiri tapi pada saat bertemu mereka

baik dan berkata “Kami beriman”.

Dalam QS. Ali-Imran ayat 134 menjelaskan tentang salah satu ciri orang
yang bertakwa yaitu yang mampu menahan atau mengendalikan amarahnya,
dijelaskan dalam Kitab tafsir Al-Thabari bahwa kalimat i) :,\:.fL_Q\j “Dan
orang-orang yang menahan amarahnya,” artinya dia menahan diri dari orang
yang membuatnya marah dan orang yang mendzhaliminya. J:@\ u_i &g\ﬁ\}
“Dan memaafkan (kesalahan) orang,” artinya orang yang tidak membalas

kesalahan orang lain kepadanya, padahal ia sanggup melakukannya.”

Dari Anas bin Malik berkata bahwasanya Rasulullah saw. Telah bersabda,
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Artinya:

Dari Anas bin Malik, ia berkata bahwa Rasulullah saw. Bersabda:
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“Janganlah kalian saling marah, saling dengki, dan saling membelakangi
(memusuhi) tetapi jadilah kalian hamba-hamba Allah swt. Yang
bersaudara” (HR Muslim)*®

Dijelaskan juga dalam QS. al-Mulk ayat 8, kata L) yaitu Penggambaran

neraka Jahannam yang sangat panas ketika terjadi penyiksaan terhadap orang-
orang kafir sehingga membuat neraka itu seolah-olah akan pecah. Apa yang
menyebabkan neraka Jahannam itu seolah-olah akan pecah? Karena “Lantaran
marah.” Inilah penggambaran metaforis yang sangat signifikan untuk
menggambarkan tentang neraka Jahannam. Tujuannya adalah untuk membangun
kesadaran manusia agar tidak sampai terjerumus ke dalam neraka Jahannam itu.
Ibaratnya seorang manusia yang amarahnya sudah sampai ke ubun-ubun, terlihat
seperti meledak-ledak. Suara dan ucapan orang yang seperti itu tidak terkendali
lagi, apa pun yang ada di sekitarnya akan dia pukul guna melampiaskan
kemarahannya itu. Neraka Jahannam menumpahkan seluruh kemarahannya

kepada orang-orang kafir yang selalu membangkang dan mendurhaka di dunia.

Allah swt. tidak pernah memberikan azab atau memberlakukan siksa
dengan semena-mena. Sebagaimana juga Allah tidak pernah menjatuhkan azab
dengan datang begitu saja secara mendadak, Allah swt. selalu memberi peringatan
terlebih dahulu dengan mengirim para Nabi dan Rasul-Nya untuk memberi
peringatan kepada manusia tentang akibat yang akan dialami bila melakukan
kedurhakaan. Allah swt. memberikan tuntutan dan ajaran terlebih dahulu agar

manusia menempuh jalan keselamatan bukan jalan kehinaan, sebab bila

* Muhammad Nashiruddin Al Albani, Ringkasan Shahih Muslim, Cet. 5, (Jakarta:
Pustaka Azzam, 2012).



54

menempuh jalan kehinaan itu ganjaran yang akan diterima yaitu siksa dan azab

yang terdapat dalam neraka Jahannam.*’

3. Marah dari kata al-Sukht

Marah dari kata Sukht dalam al-Qur’an terdapat pada 4 surat, satu diantara
surat tersebut berisi tentang kemarahan terhadap sesama manusia sedangkan tiga
surat lainnya berisi tentang kemarahan Allah swt. Terhadap hambanya. Adapun 4
surat tersebut yaitu:

a. QS. Ali-Imran/3: 162
z & H ) — ) ~
. Ao P /:/ )?/’/q i~ % < f, //Ci/ 1 /'/i //E ./f
e@;gsw\ J.Ai) r..@:g-‘\aj\.v:&m ufj?uﬂi;\au«fﬂm Q\)..aj/cq\ gd\
Terjemahnya:

“Apakah orang yang mengikuti (jalan) rida Allah sama dengan orang yang
kembali dengan membawa kemurkaan dari Allah dan tempatnya adalah
(neraka) Jahanam? Itulah seburuk-buruk tempat kembali.”**®

b. QS. al-Ma’idah/5: 80

& 1 z
) .7 L - L ex . 1 e A s (2008 z
B Lsen 3 el o s e 22 1558 Bl Sl e 1S o3
g§“§= &}j\:\; %.; u\:\gj\&} %.@;E
Terjemahnya:

“Engkau melihat banyak di antara mereka bersekutu dengan orang-orang
yang kufur (musyrik). Sungguh, itulah seburuk-buruk apa yang mereka
lakukan untuk diri mereka sendiri (sehingga mengakibatkan) Allah murka
kepada mereka. Mereka akan kekal dalam azab.”*

* M.Yunan Yusuf, Tafsir Khulqun 'Azhim (Budi Pekerti Agung) Juz Tabarak, 1st ed.
(Ciputat, Tangerang: Lentera Hati, 2013), h. 51-53.

*® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.

* Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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c. QS. Muhammad/47: 28
S e, M- T S0 ST
@ lesl LBz ha Sy al s T 1l 8l Al

Terjemahnya:

“Yang demikian itu (terjadi) karena sesungguhnya mereka mengikuti apa
yang menimbulkan kemurkaan Allah dan membenci (apa yang

menimbulkan) keridaan-Nya. Oleh karena itu, Dia menghapus (pahala)

amal-amal mereka.”*

d. QS. al-Taubah/9: 58
wn 131 G ke 815 1555 (e kel OB wadall 3 35 42 i

Terjemahnya:

“Di antara mereka ada yang mencela engkau (Nabi Muhammad) dalam hal
(pembagian) sedekah-sedekah (zakat atau rampasan perang). Jika mereka
diberi sebagian darinya, mereka bersenang hati, dan jika mereka tidak
diberi bagian, dengan serta merta mereka marah.”>*

Dalam QS. al-Taubah ayat 58 berisi tentang kemarahan terhadap sesama
manusia, yaitu dijelaskan dalam kitab tafsir Al-Qurthubi, Firman Allah swt. &:‘i':"fj
19512\ 3 J},L; u:‘ (Dan diantara mereka ada orang yang mencelamu tentang
pembagian zakat).Makna dari ayat ini adalah Allah swt. memberitahukan tentang
satu golongan orang-orang munafik yang mengejek-ngejek dan mencela Nabi
saw. Saat beliau membagi-bagikan zakat, mereka mengaku-ngaku sebagai orang

fakir yang berhak menerima zakat, padahal tidak, manakala tidak diberi oleh Nabi

*® Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
51 Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Qur'an dan Terjemahnya.
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saw. Karena tidak termasuk golongan yang berhak menerima zakat, mereka
segera menjadi marah dan membuat tuduhan terhadap Nabi saw. sikap tersebut

menunjukkan bahwa mereka hanyalah memikirkan kepentingan diri sendiri.*?
Dari kata al-Gadab, al-Gaiz, dan al-Sukht, terdapat persamaan dan
perbedaan yaitu sama-sama bermakna marah. Adapun perbedaannya yaitu kata al-
Gadab merujuk pada amarah yang berkelanjutan atau lebih berkepanjangan, al-
Gadab dalam al-Qur’an sering dikaitkan dengan ancaman hukuman Allah swt.
atas orang-orang yang melakukan dosa-dosa besar. Adapun al-Gaiz yaitu lebih
menekankan pada amarah yang intens atau tiba-tiba yang hanya bergejolak di
dalam hati, dalam al-Qur’an sering digunakan untuk menjelaskan amarah Allah
swt. yang ditujukan kepada orang-orang yang menolak kebenaran dan melakukan
kejahatan. Dan al-Sukht yaitu mengacu pada kemarahan yang bersifat luas dan
umum, atau bentuk kemurkaan Allah swt. atas pelanggaran terhadap perintah-

Nya, ini sering dikaitkan dengan hukuman dan keputusan-Nya yang keras.*®

52 Al-Allamah Ahmad Al-Ansori Al-Qurtubi, Tafsir Al-Qurtubi Al-Jami Li Ahkamil
Qur’an Jilid 8 Diterj. Oleh Muhammad lbrahim Al-Hifnawi Dengan Judul Tafsir Al-Qurtubi
(Jakarta: Pustaka Azzam, 2007), h. 400-401 .

53 Sholehah, “Taraduf Dalam Al-Qur’an: Makna Sakhata, Ghaiza Dan Ghadaba. h. 93-
94.”
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BAB IV

DAMPAK MARAH DALAM AL-QUR’AN

A. Marah dan Pengaruhnya pada Kesehatan Mental

Untuk mengetahui tentang pengaruh marah pada kesehatan, maka harus
memahami terlebih dahulu definisi kesehatan mental. Seorang ahli kesehatan
mental bernama Kilander menjelaskan bahwa seseorang yang berprilaku sehat
sama dengan orang yang berkepribadian normal. Sementara individu yang normal
adalah orang yang memperlihatkan kematangan emosional, menerima realitas,
bisa bekerja sama, dan bisa hidup bersama dengan orang lain. C. Maninger
seorang psikiater mendefinisikan sehat mental yaitu penyesuaian manusia
terhadap dunia lingkungannya dan terhadap diri orang lain dengan keefektifan dan
kebahagiaan yang maksimum. Dalam mental yang sehat harus terdapat
kemampuan dalam memelihara dirinya, memiliki perilaku dengan pertimbangan
sosial, dan adanya kecenderungan merasa bahagia.

Jadi, kesehatan mental merupakan suatu keadaan di mana seseorang
mampu untuk beradaptasi dengan baik terhadap lingkungannya serta orang-orang
yang berada disekitarnya, yaitu dengan mampu membuat bahagia dirinya sendiri
serta orang lain.

Namun, terdapat berbagai gejolak jiwa dalam diri manusia yang dapat
menimbulkan gangguan ketenangan hidup yang dapat mengakibatkan gejala

penyakit mental, seperti seseorang yang sering marah-marah biasanya mengalami

! Sugeng Sejati, Psikologi Abnormal (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2017), h. 2-4.
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gangguan kesehatan mental, karena pada dasarnya marah merupakan ungkapan
kekecewaan atau ketidakpuasan hati terhadap sesuatu.?

Berkaitan dengan gejala psikologis, sangat perlu ditekankan bahwa
kemarahan merupakan salah satu gejala psikologis yang disebabkan oleh
kecemasan. Amarah dan kebencian dapat melemahkan jiwa dan tubuh, ketika
seseorang diliputi kemarahan dan kebencian, maka dapat membawa dirinya dalam
kebingungan yang akan meningkatkan tekanan darahnya, mengubah raut
wajahnya, menaikkan suhu tubuhnya, dan memicu gerakan-gerakan tubuh yang
tidak dapat dikendalikan, dalam kasus ekstrem seseorang mungkin akan tampak
seperti orang gila.>

Marah memang merupakan suatu perasaan yang normal atau sudah biasa
terjadi dan setiap orang wajar merasakan hal tersebut, namun perlu juga
mengetahui dampak negatif saat sedang dalam keadaan marah terutama
dampaknya pada kesehatan seseorang. Seseorang yang terbiasa dalam keadaan
marah dapat memicu gangguan kesehatan seperti tekanan darah tinggi yang sudah
banyak dijumpai dan sudah tidak asing lagi bagi seseorang yang kebiasaan marah,
serta gangguan pada fisik seperti penyakit jantung, depresi, serta menganggu
kenyamanan tidur seseorang. Seseorang yang memiliki mental yang kuat dapat
melahirkan sosok pribadi yang sehat dan dinamis serta membantu setiap pribadi
atau pun individu dalam menyesuaikan diri berinteraksi dengan lingkungan

masyarakat maupun antara individu lainnya.*

2 Yusak Burhanuddin, Kesehatan Mental (Bandung: Pustaka Setia, 1999 M ), h. 20-23.

¥ Abu Zaid Al-Balkhi, Kesehatan Jiwa Risalah Psikoterapi Islam Klasik, Cet. 1 (Jakarta
Selatan: PT Qaf Media Kreativa, 2022),h. 86.

* Rosdialena and Ernadwita, “Sabar Sebagai Terapi Kesehatan Mental.”
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Sikap mudah marah seseorang merupakan suatu hal yang dapat
membahayakan jiwa serta memberikan celaka kepada orang lain serta
lingkungannya. Oleh sebab itu islam mengajarkan agar dapat berusaha
menjauhkan diri dari sifat pemarah dengan cara mendekatkan diri kepada Allah
swt. Didalam islam marah terbagi menjadi dua, yaitu marah terpuji dalam artian
marah dalam menjaga kehormatan, agama, serta marah dalam menolong orang-
orang yang dizalimi. Sementara yang kedua, yaitu marah yang tercela seperti
marah dalam tindakan untuk membalas dendam.

B. Dampak Marah dan Strategi Pengendaliannya

Marah sebelumnya dianggap sebagai hal biasa dalam kehidupan untuk
melampiaskan rasa kecewa dan kesal, namun sebenarnya marah itu menimbulkan
dampak yang buruk pada tubuh. Marah dalam waktu selama 5 menit akan
mengakibatkan depresi dan imun tubuh akan menjadi turun, menurunnya imun
tubuh dapat mengakibatkan stress, gangguan kolestrol, rematik, stroke, hipertensi,
dan penyumbatan pembuluh darah.’

Di dalam al-Qur’an terdapat beberapa ayat yang membahas tentang
dampak dari marah yakni:®
1. QS. al-Anbiya’ ayat 78 yaitu akan menemui banyak kesulitan sehingga

mendapat penyesalan.

® Kartini, “Tau Gak Bahaya Marah?,” Kartiniinspiringwoman, 2023,

https://vt.tiktok.com/ZS6eEnglj/, diakses Desember 15, 2024.

® Adib Minanul Cholik Muhammad Nizar Ulil Albab, “Penafsiran Syekh Wahbah Zuhaili
Tentang Marah Dalam Kitab Tafsir Al-Munir: Aqidah, Syari’ah, Dan Manhaj,” Jurnal Studi limu
Al-Qur’an Dan Tafsir Institut Agama Islam Negeri (IAIN) Tulungagung 3, no. 2 (2018): 151.
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Terjemahnya:
“(Dan ingatlah kisah) Daud dan Sulaiman ketika mereka memberikan
keputusan mengenai ladang yang dirusak pada malam hari oleh kambing-
kambing milik kaumnya. Kami menyaksikan keputusan (yang diberikan)
oleh mereka itu.”

2. QS. al-Ahzab ayat 25 yaitu tidak akan mendapat keuntungan sedikitpun

bahkan hanya akan mendapatkan kerugian.

\ &, I - & _ - S
A 385 Jed e AV S5 18 1960 2 npbic, 1558 Gl Al 553

Terjemahnya:
“Allah menghalau orang-orang kafir itu dalam keadaan hati mereka penuh
kejengkelan. Mereka tidak memperoleh keuntungan apa pun. Cukuplah
Allah (yang menghindarkan) orang-orang mukmin dari peperangan. Allah
Mahakuat lagi Mahaperkasa.”
Beberapa dampak pada kesehatan yang dihasilkan dari marah yakni:’

1) Tekanan darah tinggi

2) Serangan jantung

3) Stroke

4) Gagal ginjal

5) Depresi dan stress

6) Susah tidur

7) Melemahkan otak dan sakit kepala

Dilihat dari beberapa dampak yang dihasilkan oleh marah di atas, oleh

karena itu sangat penting untuk memahami bagaimana melatih diri dalam

" Elga, Stop Jangan Marah, 31-70.
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mengendalikan amarah yang berlebihan. Adapun cara yang tepat dalam

mengendalikan kemarahan yakni:® Senantiasa berdzikir kepada Allah swt. serta

bersabar dan memberi maaf, membaca salawat nabi sambil mengingat siksaan dari

Allah swt. jika kemarahan itu semakin diteruskan, berwudhu, dan membaca

ta’awudz untuk memohon perlindungan dari syaithan. Sebagaimana dalam QS. al-

Ra’d/13: 28

& S ) 5 //(E_.! . ., j \ B
@ ol haks Y SN A ST el Al 1l gl

Terjemahnya:

“(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, bahwa hanya dengan mengingat Allah
hati akan selalu tenteram.”

Dampak dari nmarah pada pendekatan psikologi dikelompokkan ke dalam

tiga bagian, yaitu:

1)

2)

Amarah akan menimbulkan berbagai akibat psikologis yang berbahaya.
Seseorang yang marah akan dipenuhi rasa penyesalan terhadap
perbuatannya, sehingga menjadi kutukan pada dirinya sendiri karena rasa
bersalah yang terus menerus menghantui pikirannya.

Amarah dapat berbahaya pada hubungan sosial, seseorang yang mudah
marah bisa mengakibatkan terjadinya disharmonis yaitu hubungan yang
tidak selaras, seperti terputusnya persahabatan dengan seorang teman,
kehilangan pekerjaan , bahkan sampai pada hukuman pidana akibat kasus

amarah yang berujung pada penganiayaan atau pembunuhan.

® Noffiyanti, “Marah Dan Penyembuhannya Dalam Al-Qur’an (Perspektif Bimbingan

Dan Konseling Islam), 181.”
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3) Bahaya fisiologis, dari aspek medis amarah yang terjadi akan
mempengaruhi kesehatan seseorang, hal tersebut dapat menimbulkan
hipertensi, stress, depresi, insomnia, kelelahan, bahkan serangan jantung
yang dapat menyebabkan kematian secara mendadak.’

Al-Qur’an mengingatkan agar bisa mengontrol emosi terutama emosi
marah. Sebab, ketika seseorang sedang dalam keadaan marah pasti pikirannya
menjadi tidak bekerja dan kemampuan untuk mengeluarkan keputusan-keputusan
yang benar juga menjadi hilang pada saat marah. Peningkatan energi dalam tubuh
saat emosi marah menjadikan seseorang siap untuk melakukan serangan terutama
pada serangan fisik kepada siapa pun yang memicu kemarahannya. Maka dari itu,
sangat penting dalam mengetahui aspek pengendalian marah, beberapa aspek
tersebut dapat dilihat dari:*°

Pertama, menjaga kemampuan berpikir jernih dan mengeluarkan
keputusan-keputusan yang baik atau benar. Sebab itu, seseorang tidak akan
melibatkan dirinya pada tindakan atau pun ucapan-ucapan yang akan
mendatangkan sebuah penyesalan diakhirnya.

Kedua, pengendalian emosi marah dan tidak melakukan penyerangan
kepada orang lain baik secara fisik maupun verbal, serta melanjutkan interaksi
dengan mereka secara baik-baik dan tenang akan membangkitkan ketenangan

pada diri sendiri serta lawan bicara.

% Wigati, “Teori Kompensasi Marah Dalam Perspektif Psikologi Islam.”
% Muhammad Utsman Najati, Psikologi Dalam Al-Qur’an: Terapi Qurani Dalam
Penyembuhan Gangguan Kejiwaan (Bandung: Pustaka Setia, 2005), h. 184-186.
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Ketiga, pengendalian emosi marah juga berguna dari aspek kesehatan.
Sebab, manusia akan terhindar dari berbagai penyakit baik mental maupun fisik
yang biasanya terjadi sebagai dampak dari emosi yang meluap.

Dari semua aspek di atas, sangat jelas bahwa Allah swt. Sangat
menganjurkan kepada manusia untuk selalu mengontrol serta dapat memaafkan
orang lain. Sudah dijelaskan dalam QS. Ali-Imran ayat 133-134 bahwa Allah swt.
Telah menjanjikan pahala yang besar bagi siapa pun yang mengendalikan

amarahnya dan memberi maaf kepada orang lain.

Seseorang juga dapat berusaha memelihara kesehatan mentalnya dengan
menegakkan prinsip-prinsipnya dalam kehidupan, yaitu: Mempunyai self image
atau gambaran dan sikap terhadap diri sendiri, Memiliki interaksi diri atau
kesseimbangan fungsi-fungsi jiwa dalam menghadapi problema hidup, Mampu
bersosialisasi dan menerima kehadiran orang lain, Menemukan minat dan
kepuasan atas pekerjaan yang dilakukan, Memiliki falsafah atau agama yang dapat
memberikan maknadan tujuan bagi hidupnya, Memiliki control terhadap segala
kegiatan yang muncul, dan memiliki perasaan dan sikap yang bertanggung jawab

atas perbuatan-perbuatannya,**

M. Sattu Alang, Kesehatan Mental, Cet. 3 (Makassar: UIN Alauddin Makassar,
2020),h. 16.



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang telah diuraikan sebelumnya,
dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat tiga istilah kata marah dalam al-Qur’an yaitu al-Gadab yaitu marah
karena merasa tidak senang atau terganggu oleh perlakuan orang lain, al-Gaiz
yaitu amarah yang terpendam pada orang yang lemah, dan dikatakan itu lebih
parah atau lebih kuat dari pada al- Gadab, dan al-Sukht yaitu marah yang
merujuk pada kebencian seseorang terhadap sesuatu.

2. Adapun dampak dari marah terhadap kesehatan mental yaitu seperti stress,
bahkan sampai menganggu pada kesehatan fisik seperti tekanan darah tinggi
hingga penyakit jantung. Di dalam al-Qur’an juga terdapat beberapa ayat
yang membahas tentang dampak dari marah yaitu terdapat pada QS. al-
Anbiya’ ayat 78, dan QS. al-Ahzab ayat 25. Cara tepat mengendalikan
amarah yaitu senantiasa berdzikir kepada Allah swt. serta memberi maaf
kepada orang lain, sabar sambil membaca salawat nabi saw. dan jika
kemarahan itu tidak bisa meredam maka segeralah berwudhu, dan membaca
ta’awudz untuk memohon perlindungan dari godaan syaithan.

B. Saran

Setelah menyelesaikan penelitian ini, peneliti menyadari bahwa masih
banyak ruang untuk perbaikan serta penyempurnaan, penelitian ini tidaklah begitu

sempurna dan mungkin terdapat beberapa kesalahan dan kekurangan. Oleh karena
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itu, bagi peneliti selanjutnya yang akan melakukan penelitian yang sama
disarankan agar bisa lebih mengembangkan dan memfokuskan lagi tentang marah
dalam perspektif al-Qur’an serta dampaknya pada kesehatan tidak hanya pada

kesehatan mental saja tapi mencakup seluruh kesehatan terutama kesehatan fisik.
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