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Harakatuna.com – Marah adalah kondisi alamiah yang dirasakan manusia ketika
ada sesuatu yang tidak seperti yang diharapkan. Marah muncul secara naluriah.
Manusia  tidak bisa  menolak munculnya marah,  yang bisa  dilakukan manusia
adalah  mengelola  marah.  Islam  sebagai  agama  yang  sejalan  dengan  fitrah
manusia  juga  mempunyai  cara  untuk  meredam  marah.  Dan  berikut  4  cara
meredam marah dan emosi menurut Rasulullah

Nabi Muhammad sendiri dalam hadisnya melarang umatnya untuk meluapkan
kemarahannya.  Nabi  Muhammad  menyatakan  orang  yang  sanggup  menahan
marahnya agar tidak sampai meluap-luap maka balasannya adalah surga

.لا تَغْضب ولَكَ الْجنَّةُ

Artinya: “Janganlah kamu marah, maka kamu akan masuk Surga”

Dan berikut cara Rasulullah meredam marah
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Pertama,  hal  utama  yang  bisa  dilakukan  ketika  marah  adalah  meminta
perlindungan  kepada  Allah  dengan  membaca  taawudz

هبغَض نس ، هذُ بِالوعا فَقَال لجالر بذَا غَضا

Artinya: “Jika seseorang dalam keadaan marah, lantas ia ucapkan, A’udzu billah
(Aku meminta perlindungan kepada Allah)’, maka redamlah marahnya”

Kedua, cara meredam marah yang efektif  adalah dengan diam. Karena orang
yang marah biasanya akan meluapkan kata-kata yang kotor. Maka diam adalah
solusinya

تسفَلْي مدُكحا بذَا غَضاو

Artinya: “Jika salah seorang di antara kalian marah, diamlah.”

Ketiga adalah dengan berganti dan berpindah posisi. Nabi Muhammad bersabda

طَجِعضفَلْي لااو ،بالْغَض نْهع بنْ ذَهفَا ،سلجفَلْي مقَائ وهو مدُكحا بذَا غَضا

“Bila  salah  satu  di  antara  kalian  marah  saat  berdiri,  maka  duduklah.  Jika
marahnya telah hilang (maka sudah cukup). Namun jika tidak lenyap pula maka
berbaringlah.”

Dan keempat adalah dengan mengambil air wudu. Marah itu berasal dari setan
yang terbuat dari api, maka cara meredamnya tentu dengan air

اضتَوفَلْي مدُكحا بذَا غَضفَا اءبِالْم النَّار ا تُطْفَانَّماالنَّارِ و نم قطَانَ خُلنَّ الشَّياطَانِ والشَّي نم بنَّ الْغَضا

Artinya: “Sesungguhnya amarah itu dari setan dan setan diciptakan dari api. Api
akan padam dengan air.  Apabila salah seorang dari kalian marah, hendaknya
berwudu”

Demikianlah 4 cara meredam marah menurut Rasulullah


