
Puasa Arafah: Fadhilah dan Hukum
bagi yang Tidak Berhaji
Di antara hari-hari istimewa dalam Islam, tanggal 9 Dzulhijjah—yang dikenal sebagai
Hari Arafah—memiliki kedudukan yang sangat agung. Bagi para jamaah haji, ini adalah
momen puncak ibadah: wukuf di Padang Arafah. Namun bagi umat Islam yang tidak
menunaikan haji, Allah memberikan kesempatan emas berupa puasa Arafah yang
keutamaannya luar biasa. Puasa ini bukan hanya sekadar ibadah sunnah, tapi sarat
fadhilah, menjadi salah satu amalan yang disukai Rasulullah صلى الله عليه وسلم . Artikel ini akan
membahas secara mendalam tentang definisi, dalil keutamaannya, siapa yang
dianjurkan menjalankannya, hingga tips agar bisa konsisten berpuasa di Hari Arafah.

Definisi dan Waktu Pelaksanaan Puasa Arafah
Puasa Arafah adalah puasa sunnah yang dilakukan pada tanggal 9 Dzulhijjah, yaitu
sehari sebelum Hari Raya Idul Adha (10 Dzulhijjah). Hari ini dinamakan Arafah karena
bersamaan dengan waktu wukuf jamaah haji di Padang Arafah, yang menjadi rukun
terbesar dalam ibadah haji.
Bagi umat Islam yang tidak berhaji, berpuasa di hari tersebut termasuk amalan yang
sangat dianjurkan oleh Nabi Muhammad صلى الله عليه وسلم . Pelaksanaannya dimulai dari terbit fajar
hingga terbenam matahari pada tanggal 9 Dzulhijjah, sebagaimana puasa pada
umumnya.
Waktu puasa Arafah berbeda-beda tergantung penetapan tanggal 1 Dzulhijjah di
masing-masing negara, sehingga umat Islam perlu mengikuti keputusan otoritas resmi
(misalnya Kementerian Agama) untuk menentukan hari yang tepat.
Puasa ini hanya dianjurkan bagi mereka yang tidak sedang melaksanakan ibadah haji,
karena jamaah haji pada saat itu dianjurkan untuk tidak berpuasa agar tetap kuat
selama wukuf di Arafah.

Hadis tentang Pengampunan Dosa Dua Tahun
Salah satu keutamaan terbesar puasa Arafah adalah penghapusan dosa selama dua
tahun, sebagaimana sabda Rasulullah صلى الله عليه وسلم :
“Puasa Arafah, aku berharap kepada Allah agar menghapus dosa setahun yang lalu
dan setahun yang akan datang.” (HR. Muslim)
Hadis ini menunjukkan betapa besar pahala yang Allah janjikan bagi siapa pun yang
berpuasa Arafah dengan ikhlas. Pengampunan yang dimaksud oleh ulama adalah
dosa-dosa kecil, sedangkan dosa besar tetap membutuhkan taubat nasuha secara
khusus.
Meskipun puasa Arafah hanya sehari, ganjaran yang dijanjikan tidak sebanding dengan
waktu dan tenaga yang dikeluarkan. Dalam Islam, hari-hari yang disebut sebagai



“ayyam al-ma’rufah” (hari-hari terkenal) memiliki keberkahan tersendiri, dan Hari
Arafah termasuk yang paling utama.
Sebagian ulama menegaskan bahwa puasa ini adalah salah satu amalan terbaik yang
bisa dilakukan oleh seorang Muslim di luar Ramadhan, terutama bagi mereka yang
ingin memperbanyak bekal akhirat dan menghapus kesalahan masa lalu.
Dengan niat yang benar, amalan ringan ini menjadi ladang pahala besar yang hanya
datang setahun sekali—kesempatan yang sangat sayang untuk dilewatkan.

Siapa Saja yang Disunnahkan Berpuasa?
Puasa Arafah disunnahkan bagi semua Muslim yang tidak sedang berhaji. Ini
mencakup pria maupun wanita, tua maupun muda, selama tidak ada halangan syar’i
seperti sakit, haid, menyusui dengan risiko bahaya, atau pekerjaan berat yang tak bisa
ditinggalkan.
Bagi anak-anak yang telah baligh, puasa ini merupakan bentuk latihan ibadah yang
sangat dianjurkan. Sementara itu, bagi wanita yang tidak haid dan sehat secara fisik,
puasa ini bisa menjadi kesempatan memperbanyak pahala setelah melewatkan
Ramadhan karena udzur.
Sebaliknya, bagi jamaah haji yang sedang wukuf di Arafah, disunnahkan untuk tidak
berpuasa. Hal ini berdasarkan hadis dari Ummul Fadhl yang menunjukkan bahwa
Rasulullah صلى الله عليه وسلم  tidak berpuasa saat di Arafah agar tetap kuat menjalani wukuf. (HR.
Bukhari dan Muslim)
Ulama menjelaskan bahwa larangan berpuasa bagi jamaah haji ini bertujuan agar
mereka dapat melaksanakan rukun haji dengan sempurna dan tidak terbebani secara
fisik. Maka, kebijakan syariat ini menunjukkan kasih sayang Allah kepada para hamba-
Nya dalam memberi kemudahan beribadah sesuai kondisi.

Keutamaan Spiritual Puasa Arafah
Keutamaan puasa Arafah tidak hanya dari sisi pengampunan dosa, tetapi juga dari sisi
penyucian jiwa dan peningkatan iman. Puasa ini menjadi momentum pengendalian
hawa nafsu, latihan kesabaran, dan kesempatan untuk lebih mendekat kepada Allah di
hari yang sangat agung.
Hari Arafah juga merupakan hari di mana doa-doa dikabulkan. Rasulullah صلى الله عليه وسلم  bersabda:
“Sebaik-baik doa adalah doa pada hari Arafah.” (HR. Tirmidzi)
Meski konteksnya lebih utama bagi yang sedang wukuf, ulama sepakat bahwa umat
Islam lainnya juga bisa memperbanyak doa dan dzikir pada hari tersebut.
Puasa Arafah membantu memperkuat semangat taubat, memohon ampunan, dan
merenungi perjalanan hidup. Ia memberikan ruang untuk muhasabah diri,
merenungkan makna pengorbanan Nabi Ibrahim dan Ismail, serta mengingat kembali
tujuan utama kehidupan: menuju ridha Allah.
Selain itu, puasa ini juga menyatukan semangat umat Islam secara global. Di hari yang
sama, jutaan saudara seiman tengah berdiri di Padang Arafah memohon ampun, dan
kita yang di rumah turut serta dalam ibadah serupa melalui puasa dan doa.



Kesalahan Umum saat Menjalani Puasa Arafah
Meskipun tampak ringan, ada beberapa kesalahan umum yang dilakukan sebagian
Muslim ketika menjalani puasa Arafah. Salah satu yang paling sering terjadi adalah
salah tanggal karena mengikuti kalender internasional tanpa merujuk pada keputusan
otoritas lokal.
Kesalahan lainnya adalah mengabaikan niat, padahal setiap puasa sunnah tetap
memerlukan niat meskipun tidak harus dilafalkan. Tanpa niat, ibadah bisa menjadi
kurang bernilai atau bahkan tidak sah.
Sebagian orang juga menjadikan puasa Arafah sekadar rutinitas, tanpa memperdalam
makna dan semangat spiritualnya. Mereka tidak memperbanyak doa, tidak membaca
Al-Qur’an, atau malah mengisinya dengan aktivitas duniawi yang tidak bernilai ibadah.
Ada pula yang salah paham bahwa puasa Arafah hanya untuk mereka yang berhaji
atau berpikir tidak perlu melakukannya jika sudah berpuasa Ayyamul Bidh atau puasa
Senin-Kamis. Padahal, puasa Arafah memiliki keutamaan tersendiri yang tidak
tergantikan oleh puasa lainnya.
Menyadari kesalahan-kesalahan ini akan membantu kita menjalani ibadah dengan
lebih maksimal, khusyuk, dan penuh kesadaran akan nilai yang terkandung di
dalamnya.

Tips agar Konsisten Melaksanakan Puasa Arafah
Agar dapat menjalani puasa Arafah secara konsisten setiap tahun, diperlukan niat
kuat, perencanaan, dan motivasi spiritual. Berikut beberapa tips praktis:
Tandai Kalender Sejak Awal
Pantau kalender Hijriyah dan perhatikan pengumuman resmi dari otoritas agama
mengenai tanggal 9 Dzulhijjah agar tidak salah hari.

Niat dan Persiapan Fisik
Pastikan tubuh cukup istirahat dan asupan sahur bergizi agar puasa berjalan lancar.
Luruskan niat bahwa puasa ini karena Allah, bukan sekadar ikut-ikutan.

Gabungkan dengan Ibadah Lain
Maksimalkan hari Arafah dengan memperbanyak dzikir, membaca Al-Qur’an,
memperbanyak doa, dan sedekah agar puasa lebih bermakna.

Ajak Keluarga dan Teman
Dengan saling mengingatkan, suasana ibadah jadi lebih semangat dan bisa
menularkan semangat baik kepada orang-orang di sekitar.

Bangun Rutinitas Sunnah Tahunan
Jadikan puasa Arafah sebagai bagian dari perencanaan ibadah tahunan, layaknya
Ramadhan atau Idul Adha, agar lebih teratur dan tidak terlewatkan.



Konsistensi akan terbentuk seiring kesadaran spiritual yang meningkat. Setiap tahun,
jadikan puasa Arafah sebagai momentum memperbarui jiwa dan menyambut Idul
Adha dengan hati yang bersih.

Kesimpulan
Puasa Arafah adalah hadiah besar dari Allah bagi umat Islam yang tidak sedang
berhaji. Dengan menjalankan puasa sunnah ini, seorang Muslim bisa meraih
pengampunan dosa selama dua tahun, mendekatkan diri kepada Allah, dan
memperkuat kesadaran spiritual di salah satu hari paling agung dalam Islam. Meski
hanya sehari, nilai ibadah ini sangat luar biasa. Maka jangan lewatkan kesempatan
emas ini, persiapkan dengan baik, dan jadikan Puasa Arafah sebagai tradisi tahunan
yang penuh makna dan ketakwaan.
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