
GALAU DAN SOLUSINYA 
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Hadirin sidang Jumat Rahimakumullah, 

Marilah kita bersyukur kepada Allah dengan melangitkan kalimat Tahmid sebagai 

manifestasi dari pujian kita kepada Allah Swt. atas segala limpahan nikmat, rahmat, serta 

keberkahan yang kita terima setiap saat yang terkadang tanpa harus keluar keringat, Semoga kita 

bisa dan selalu berusaha menjadikan diri menjadi orang yang selalu  bersyukur kepadaNya amin. 

Shalawat dan salam marilah senantiasa kita sanjungkan kepada baginda Rasulullah Muhammad 

Saw. Semoga kita kelak mendapatkan syafaatnya. Amin. 

 Selanjutnya, Khatib berwasiat pada diri khatib pribadi dan kepada segenap jamaah, marilah 

kita senantiasa meningkatkan ketaqwaan kepada Allah Swt dengan taqwa yang sebenar-benar taqwa 

dengan berusaha menjalankan semua perintah-Nya dan menjauhi segala larangan-Nya; 

memperbanyak berbuat baik, serta senantiasa menjaga nikmat yang telah Allah berikan kepada kita 

sekalian. 

 

Sidang Jumat Rahimakumullah, 

 Pada khutbah kali ini khotib ingin menyampaikan judul khutbahnya yaitu, GALAU DAN 

SOLUSINYA. 

 

 Galau adalah “kegamangan rasa karena ketidak-jelasan”. Sesuatu yang tidak jelas 

terkadang bisa menimbulkan kegalauan.  Ada juga yang Menjelaskan bahwa galau adalah “sebuah 

perasaan tidak tenang didalam hati dan pikiran manusia”.  

Menurut KBBI,  Kamus Besar Bahasa Indonesia, maka arti galau adalah “kacau tidak keruan 

(pikiran)”, artinya adalah suatu keadaan atau kondisi dimana seseorang sedang mengalami pikiran 

atau perasaan yang sedang kacau tidak karuan. Dalam kondisi seperti ini seseorang merasa 

“terkurung” dalam keadaan yang ada dan merasa kesulitan untuk mengambil keputusan apalagi 

untuk menyelesaikannya. 

 Adakalanya galau karena masalah percintaa, adakalanya problem rumah tangga, adakalanya 

masalah pekerjaan dan ada kalanya masalah perjalanan kehidupan. Kesemuanya itu membutuhkan 

solusi yang baik dan menyenangkan. 

 

Lantas bagaimana solusinya? Ada beberapa Langkah yang dapat dijadikan rujukan untuk 

menyelesaikan masalah agar kegalauannya dapat terobati dengan tuntas walau isa jadi secara 

perlahan. Solusiny adalah : 



Pertama, :  Menjadikan Al-Qur’an sebagai Petunjuk 

 Al-Qur’an adalah wahyu Allah yang diturunkan kepada nabi Muhammad saw. untuk 

menjadi petunjuk bagi seluruh manusia di muka bumi ini. Karena itu al-Qur’an harus dijadikan 

pedoman dalam menjalani kehidupan bagi semua manusia yang merasa dirinya muslim tanpa 

kecuali. Al-Qur’an juga merupakan mukjizat bagi nabi Muhammad saw. yang merupakan 

pendukung kenabian nabi Muhammad saw.  

 Dengan begitu pentingnya Al-Qur’an bagi seorang muslim, maka sangat penting untuk 

menjadikan Al-Qur’an sebagai pedoman hidup yang juga sekaligus dapat menjadi pengobat duka 

dan lara. Al-Qur’an dapat menjadi sifa, menjadi obat bagi yang berharap dan berusaha mendekat 

serta menjadikannya pedoman hidup. Allah berfirman: 
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Artinya: Kami berfirman: 'Turunlah kamu semuanya dari surga itu!' Kemudian jika datang 

petunjuk-Ku kepadamu, maka barang siapa yang mengikuti petunjuk-Ku, niscaya tidak ada 

kekhawatiran atas mereka, dan tidak (pula) mereka bersedih hati" (QS Al-Baqarah: 38). 

 

Kedua, : Meyakini Sesudah Kesulitan akan datang Kemudah. 

Dalam kehidupan itu tak ubahnya seperti roda, kadang diatas kadang pula dibawah. Kadang 

bahagia kadang juga bersedih, kadang hidup terasa berat kadang juga teras ringan, silih berganti. 

Semua orang berharap mendapatkan kondisi yang terbaik dan menyenangkan, namun kenyataanya 

bisa berbeda. Kondisi tersebut boleh jadi sudah di takdirkan Allah bisa jadi lantaran sebab perilaku 

kita manusia , sehingga manusai mendapati kondisi tertentu. 

Dengan berharap kondisi yang baik, maka kita sebagai manusia harus berusaha membuat 

atau mencari kondisi yang baik dan menyenangkan sebagai  bentuk usaha atau tawakal, sedang 

hasilnya baru merupakan hak prerogative Allah. Namun bergitu, kita harus yakin bahwa sesudah 

kesulitan akan ada kemudahan,  yang tentunya dengan melakukan usaha serta menambah 

kesabaran. Allah berfirman: 

عُسْرِ يُسْرًا    
ْ
إِنَّ مَعَ ٱل

َ
عُسْرِ يُسْرًا      ف

ْ
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Artinya: Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, (5) sesungguhnya 

sesudah kesulitan itu ada kemudahan.(6) QS. Al-Insyiroh: 5-6) 

 

Ketiga, : Banyak Berzikir Kepada Allah 

 Berzikir adalah ibadah mengingat Allah dengan mengagungkan namaNya dan kalimat-

kalimat thoyyibah(kalmiat yang baik) yang dilafalkan. Banyak nama-nama Allah yang dapat 

dijadikan sebagai pengingat atau berzikir menyebutnya. Banyak pula kalimat thoyyibah yang juga 

bisa dijadikan kalimat berdzikir. Orang yang berzikir kepadaAllah maka diapun akan mendapat 

respon yang sama dari Allah. 

 

Mengingat Allah akan membuat kita lupa dengan kegalauan yang tengah kita hadapi 

sehingga terasa nyaman. Tidak hanya itu mengingat Allah juga membawa ketentraman hati 

seseorang termasuk kita sekalian. Sebagaimana Allah berfirman dalam Al-Qur.'an : 
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Artinya: (yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka manjadi tenteram dengan mengingat 

Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-lah hati menjadi tenteram. QS. Ar-Ra’du: 28 



Keempat, : Banyak Melakukan Kebaikan-Kebaikan. 

 Berbuat baik adalah merupakan sesuatu yang dilakukan oleh seseorang dalam memberikan 

kebermanfaatan untuk dirinya dan terlebih orang lain. Banyak jenis perbuatan yang benilai 

kebaikan, yang berupa jasa, uang, ataupun lainnya yang dapat bermafaat untuk dirinya dan orang 

lain. Perbuatan yang baik akan lebih bernilai, jika perbuatan baik itu sedang dibutuhkan seseorang 

untuk keperluan atau kebutuhan orang yang sangat membutuhkan sehingga sangat membantu atau 

memberi solusi bagi orang yang bermasalah. 

 Perbuatan baik yang dilakukan dapat memberikan kedamaian bagi yang menerima kebaikan 

dan juga dapat diperoleh bagi yang melakukannya sehingga memberikan kedamaian dan 

kebahagiaan keduanya selanjutnya dapat menghilangkan kegalauan yang dirasakan oleh pelaku 

kebaikan. Allah berfirman:  

  
َ
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وْنَ عَل مْ يَقُصُّ

ُ
نْك مْ رُسُلٌ مِّ
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ٰ
يٰبَنِيْْٓ ا
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ٌ
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35. Wahai anak cucu Adam! Jika datang kepadamu rasul-rasul dari kalanganmu sendiri, yang 

menceritakan ayat-ayat-Ku kepadamu, maka barangsiapa bertakwa dan mengadakan 

perbaikan, maka tidak ada rasa takut pada mereka, dan mereka tidak bersedih hati. QS. Al-

A’raf/7: 35 

 

Kelima, : Meningkatkan Rasa Syukur Kepada Allah 

Bersyukur bisa digambarkan bahwa kita menerima semua apa pemberian dari Allah swt. 

atau berterima kasih atas semua pemberian Allah. Bersyukur merupakan sikap yang sangat bacara 

zohir maupun tik dan dianjurkan bagi setiap muslim. Rasa syukur dapat ditunjukan dalam ucapan, 

sikap dan perbuatan baik secara lahir maupun tersembunyi. 

Tidak setiap orang pandai ataupun mampu menunjukan sikap syukur yang baik dan benar 

atas pemberian Allah, sehingga kita perlu mengingat dan mengevaluasi sikap syukur kita kepada 

Allah atas pemberianNya. Boleh jadi syukur kita kurang sempurna atau malah belum dinilai 

bersyukur dan kebanyakan manusia yang diberi nikmat oleh Allah belum pandai menyukurinya 

(AL-Baqarah: 243). 

Menunjukan sikap syukur dapat menumbuhkan rasa bahagia dan damai serta menyadari 

betapa besarnya nikmat Allah yang telah dilimpahkan kepada kita sehingga akan dapat mengurangi 

rasa galau atau sedih dan akhirnya dapat mengobati rasa galau yang dirasakan. Jika sikap syukur ini 

sering ditunjukan, maka akan dapat mengobati rasa galau yang sering menghinggapi diri kita semua. 

Allah berfirman:   

مۡ 
ُ
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َ َ
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ُ
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َّ
ذ

َ
ا

َ
 ت

ۡ
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ُ
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َ
نۡ ك ٮِٕ

َ
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Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu memaklumkan, "Sesungguhnya jika kamu bersyukur, niscaya 

Aku akan menambah (nikmat) kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka 

pasti azab-Ku sangat berat." QS. Ibrahim : 7 

 

Hadirin sidang jum’ah yang dimulyakan Allah, 

Demikian khutbah yang singkat ini, semoga kita bisa lebih memahami kehidupan dan 

problematika serta kegalauannya sehingga akan dapat lebih mendekat kepada Allah swt sehinga 

berusaha melakukan pengobatan dari kegalauan hidupnya dengan melakukan beberapa hal dibawah 

ini : 

1) Menjadikan AL-Qur’an sebagai petunjuk,  

2) Meyakini Sesudah Kesulitan akan datang Kemudahan 

3) Banyak Berzikir kepada Allah,  



4) Bayak melakukan Kebaikan-Kebaikan,  

5) Meningkatkan Rasa Syukur Kepada Allah. 

 

Semoga Allah memudahkan dan memberi kekuatan serta semangat kepada kita untuk bisa dan 

merenungi kehidupan yang silih berganti agar mendapatkan rahmaNya sehingga kita mendapatkan 

maqam atau posisi yang tinggi dimata Allah dan Manusia. amin amin ya Robbal “aalamiiin. 

مْ بِمَا فِيْهِ مِنَ 
ُ

ك فَعَنِيْ وَاِيَّ
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ْ
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ْ
مْ فِى ال

ُ
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َ
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ُ
اك ى وَاِيَّ لَ مِنِّ قَبَّ

َ
حَكِيْمِ. وَت
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KHUTBAH KEDUA 

  
َ
نْ لا

َ
هَدُ أ

ْ
ش

َ
تِيْنِ. أ

َ ْ
لِاعْتِصَامِ بِحَبْلِ اِلله الم

ْ
حَادِ وَا ِ

ّ
لِات

ْ
ا بِا

َ
مَرَن

َ
ذِيْ أ

َّ
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َّ
حَمْدُ لِلَّ

ْ
ل

َ
هَ ا

َ
إِل

دًا عَبْدُهُ  نَّ مُحَمَّ
َ
هَدُ أ

ْ
ش

َ
سْتَعِيْنُ. وَأ

َ
ه ن

ُ
ا عْبُدُ وَإِيَّ

َ
اهُ ن هُ، إِيَّ

َ
رِيْكَ ل

َ
ش

َ
 اُلله وَحْدَهُ لا

َّ
إِلا

يْنَ  ِ
َ

عَالم
ْ
لِل  

ً
رَحْمَة  

ُ
بْعُوْث

َ ْ
لم

َ
ا هُ، 

ُ
آلِهِ     ,وَرَسُوْل ى 

َ
وَعَل دٍ  مُحَمَّ ا 

َ
دِن سَيِّ ى 

َ
عَل صَلِّ  هُمَّ 

َّ
لل

َ
ا

 
َ
صْحَابِهِ أ

َ
 جْمَعِيْنَ وَأ

يْنَ  ِ
َ

عَالم
ْ
ال رَبِّ  فِرَةِ 

ْ
مَغ ى 

َ
إِل وَسَارِعُوْا  عْتُمْ 

َ
اسْتَط مَا  اَلله  قُوا  تَهُ     اِتَّ

َ
ئِك

َ
وَمَلا اَلله  إِنَّ 

سْلِيْمًا ..
َ
مُوْا ت ِ

ّ
يْهِ وَسَل

َ
وْا عَل

ُّ
ذِيْنَ ءَامَنُوْا صَل

َّ
 ال

َ
ها يُّ

َ
، يَاأ بِيِّ ى النَّ

َ
وْنَ عَل

ُّ
   .يُصَل

دٍ   مُحَمَّ  
َ
دِنا سَيِّ آلِ  ى 

َ
وَعَل مْ  ِ

ّ
وَسَل يْهِ 

َ
عَل ى اُلله 

َّ
دٍ صَل مُحَمَّ ا 

َ
دِن سَيِّ ى 

َ
عَل اللهُمَّ صَلِّ 

فَ 
َ
ل

ُ
لخ

ْ
هُمَّ عَنِ ا

ّ
بِيْنَ وَارْضَ الل قَرَّ

ُ
لم

ْ
ةِ ا

َ
بِيآئِكَ وَرُسُلِكَ وَمَلآئِك

ْ
ن

َ
ى ا

َ
اشِدِيْنَ وَعَل اءِ الرَّ

ابِعِيْنَ   ابِعِي التَّ
َ
ابِعِيْنَ وَت حَابَةِ وَالتَّ ةِ الصَّ مَان وَعَلِى وَعَنْ بَقِيَّ

ْ
رٍ وَعُمَر وَعُث

ْ
بِى بَك

َ
أ

للهُمَّ 
َ
احِمِيْنَ ا رْحَمَ الرَّ

َ
ا مَعَهُمْ بِرَحْمَتِكَ يَا أ يْنِ وَارْضَ عَنَّ ىيَوْمِ الدِّ

َ
هُمْ بِاِحْسَانٍ اِل

َ
ل

فِرْ  
ْ
مْوَاتِ اللهُمَّ  اغ

َ
لا

ْ
حْيآءُ مِنْهُمْ وَا

َ
لا

َ
سْلِمَاتِ ا

ُ
لم

ْ
سْلِمِيْنَ وَا

ُ
لم

ْ
ؤْمِنَاتِ وَا

ُ
لم

ْ
مُؤْمِنِيْنَ وَا

ْ
لِل

  
َ
ة دِيَّ وَحِّ

ُ
لم

ْ
ا عِبَادَكَ  صُرْ 

ْ
وَان رِكِيْنَ 

ْ
ش

ُ
لم

ْ
وَا رْكَ  ِ

ّ
الش ذِلَّ 

َ
وَأ سْلِمِيْنَ 

ُ
لم

ْ
وَا مَ 

َ
لِإسْلا

ْ
ا عِزَّ 

َ
أ

صَرَ الدِّ 
َ
صُرْ مَنْ ن

ْ
يْنِ وَاعْلِ وَان عْدَاءَ الدِّ

َ
رْ أ سْلِمِيْنَ وَ دَمِّ

ُ
لم

ْ
لَ ا

َ
ذ

َ
لْ مَنْ خ

ُ
ذ

ْ
يْنَ وَاخ

لِمحَنَ وَسُوْءَ  
ْ
زِلَ وَا

َ
لا لوَبَاءَ وَالزَّ

ْ
ءَ وَا

َ
لبَلا

ْ
ا ا عْ عَنَّ

َ
يْنِ. اللهُمَّ ادْف ى يَوْمَ الدِّ

َ
لِمَاتِكَ إِل

َ
ك

نَ 
َ
بَط وَمَا  مِنْهَا  هَرَ 

َ
ظ مَا  لِمحَنَ 

ْ
وَا لفِتْنَةِ 

ْ
وَسَائِرِ ا  

ً
ة خآصَّ ا  دُونِيْسِيَّ

ْ
اِن ا 

َ
دِن

َ
بَل عَنْ   

لآخِرَةِ 
ْ
 وَفِى ا

ً
يَا حَسَنَة

ْ
ن  فِى الدُّ

َ
نَا آتِنا يْنَ. رَبَّ ِ

َ
لعَالم

ْ
 يَا رَبَّ ا

ً
ة سْلِمِيْنَ عآمَّ

ُ
لم

ْ
دَانِ ا

ْ
لبُل

ْ
ا

فِ 
ْ
غ

َ
مْ ت

َ
فُسَنَا وَاإنْ ل

ْ
ن

َ
مْنَا ا

َ
ل
َ
نَا ظ ارِ. رَبَّ ابَ النَّ

َ
 وَقِنَا عَذ

ً
نَّ  حَسَنَة

َ
وْن

ُ
نَك

َ
رْحَمْنَا ل

َ
نَا وَت

َ
رْ ل

اسِرِيْنَ 
َ

لخ
ْ
ا ذِي   .مِنَ  وَإِيتَآئِ  لِإحْسَانِ 

ْ
وَا عَدْلِ 

ْ
بِال مْ 

ُ
مُرُك

ْ
يَأ اَلله  إِنَّ  اِلله،  عِبَادَ 

رُوا 
ُ

ك
ْ
اذ

َ
رُوْنَ. ف

َّ
ك

َ
ذ

َ
مْ ت

ُ
ك

َّ
عَل

َ
مْ ل

ُ
ك

ُ
يِ يَعِظ

ْ
بَغ

ْ
رِ وَال

َ
نك

ُ ْ
آءِ وَالم

َ
فَحْش

ْ
قُرْبَى وَيَنْهَى عَنِ ال

ْ
ال

مْ 
ُ

رْك
ُ

ك
ْ

عَظِيْمَ يَذ
ْ
بَرُ اَلله ال

ْ
ك

َ
رُ اِلله أ

ْ
ذِك

َ
مْ وَل

ُ
ك

َ
 وَادْعُوْهُ يَسْتَجِبْ ل


