
Puasa Sunnah dan Keutamaannya
Terkait Haji & Umrah (Bagian 11):
Puasa Sebagai Bekal Spiritual
Sebelum Berangkat Haji
Haji bukan hanya perjalanan fisik, tetapi juga perjalanan ruhani yang menuntut
kesiapan hati, pikiran, dan jiwa. Sebelum memasuki fase penting dalam hidup berupa
pelaksanaan ibadah haji, seorang muslim idealnya memperkuat sisi spiritualnya. Di
antara bentuk persiapan ruhani yang paling dianjurkan adalah puasa sunnah. Ibadah
ini bukan hanya menahan lapar dan dahaga, tetapi juga menumbuhkan kekhusyukan,
kesabaran, dan ketenangan batin. Artikel ini menguraikan bagaimana puasa sunnah
menjadi bekal spiritual yang kuat bagi calon jamaah haji, serta disertai hadits, kisah
sahabat, doa, dan tips praktis agar lebih siap menjemput haji yang mabrur.

1. Hadits tentang Persiapan Ruhani Sebelum Ibadah Besar
Rasulullah صلى الله عليه وسلم  bersabda:
“Sesungguhnya dalam jasad ada segumpal daging. Jika ia baik, maka baiklah seluruh
jasad. Jika ia rusak, maka rusaklah seluruh jasad. Ketahuilah, itu adalah hati.”
(HR. Bukhari dan Muslim)
Hadits ini menekankan pentingnya kesiapan hati dan ruhani sebelum melaksanakan
amal besar seperti haji. Ibadah haji bukan semata ritual fisik; ia adalah pengabdian
yang dalam dan menyeluruh.
Sebelum haji, seseorang perlu memperbaiki batin dan menyucikan hati dari penyakit-
penyakit spiritual seperti riya’, sombong, dan dendam. Puasa sunnah menjadi latihan
efektif untuk membersihkan hati dari berbagai noda tersebut. Ketika hati bersih, maka
ibadah haji yang akan dijalani pun terasa lebih khusyuk dan bermakna.

2. Puasa Sunnah Sebagai Latihan Spiritual Sebelum Haji
Puasa melatih kita untuk mengendalikan hawa nafsu, menahan emosi, serta
membiasakan diri dalam ketaatan. Semua nilai ini sangat dibutuhkan dalam ibadah
haji yang penuh tantangan fisik dan mental.
Dengan rutin menjalankan puasa sunnah—seperti Senin-Kamis atau Ayyamul
Bidh—seseorang dapat membentuk karakter sabar, rendah hati, dan tenang. Dalam
puasa, kita terbiasa tidak mudah marah, tidak terburu-buru, serta menjaga lisan dan
tindakan. Latihan ini sangat relevan ketika nanti menghadapi kondisi padat di Mina,
Arafah, atau saat thawaf.
Puasa juga membuat tubuh lebih disiplin dan pikiran lebih fokus pada ibadah. Hal ini



menjadikan puasa sebagai bentuk persiapan spiritual yang nyata dan aplikatif sebelum
berangkat ke Tanah Suci.

3. Kisah Sahabat yang Menyiapkan Diri dengan Puasa Sebelum Berhaji
Dalam banyak riwayat, para sahabat Rasulullah صلى الله عليه وسلم  dikenal sebagai pribadi yang sangat
memperhatikan persiapan ruhani sebelum berhaji. Salah satu contohnya adalah
Abdullah bin Umar radhiyallahu ‘anhu, yang dikenal sangat rajin berpuasa sunnah.
Menjelang pelaksanaan haji, ia memperbanyak puasa sunnah agar hatinya lebih
tenang dan bersih dari niat yang salah. Ia berkata, “Aku ingin bertemu Allah di Arafah
dalam keadaan jiwaku ringan dari dunia.”
Kisah lain datang dari Abu Darda’ radhiyallahu ‘anhu, yang menyatakan bahwa puasa
sebelum haji membuatnya lebih fokus untuk berdzikir dan tidak mudah terbawa emosi
selama perjalanan ibadah. Hal ini menunjukkan bahwa generasi awal Islam
menjadikan puasa sebagai senjata ruhani menjelang haji, bukan sekadar rutinitas
ibadah biasa.

4. Hubungan antara Ketenangan Hati dan Puasa Sebelum Haji
Ketika seseorang rutin menjalani puasa sunnah, ia akan mengalami perubahan
psikologis yang signifikan: lebih tenang, sabar, dan ikhlas dalam menghadapi berbagai
hal. Ketenangan inilah yang sangat penting ketika seseorang memasuki fase ibadah
haji yang padat, penuh ujian, dan menuntut stabilitas emosi.
Puasa menenangkan jiwa, menjernihkan pikiran, dan membuat hati lebih mudah
menerima hikmah dari setiap tahapan haji. Misalnya, saat wukuf di Arafah, orang yang
terbiasa berpuasa akan lebih siap untuk merenung, menangis, dan berdoa dengan
khusyuk. Ia tidak terlalu sibuk dengan dunia, melainkan fokus kepada akhirat.
Dengan demikian, puasa bukan hanya menyiapkan fisik, tetapi menyiapkan hati yang
siap menyambut tamu-tamu Allah di Tanah Suci.

5. Doa Memohon Kesiapan Spiritual Sebelum Menunaikan Haji
Berikut doa yang dapat dibaca selama menjalani puasa sunnah menjelang haji, agar
diberikan kesiapan batin dan kelapangan jiwa:
“Allahumma thahhir qalbi minan nifaq, wa ‘amali minar riya’, wa lisani minal kadzib,
wa ‘ainaya minal khiyanah, fa innaka ta’lamu kha’inatal a’yun wa ma tukhfis sudur.”
(Ya Allah, bersihkanlah hatiku dari kemunafikan, amalanku dari riya’, lisanku dari
dusta, dan mataku dari pengkhianatan. Sungguh, Engkau Maha Mengetahui apa yang
tersembunyi di hati.)
Doa ini bisa dibaca ketika berbuka puasa atau saat sahur, dengan harapan agar Allah
menyiapkan hati dan jiwa kita menjadi lebih siap menyambut panggilan-Nya.

6. Tips Memanfaatkan Puasa Sunnah untuk Menenangkan Hati Sebelum Haji
Berikut beberapa tips agar puasa sunnah benar-benar menjadi bekal ruhani yang kuat
menjelang haji:



Niatkan puasa untuk Allah dan persiapan haji, bukan sekadar ibadah rutin.

Gunakan waktu puasa untuk memperbanyak dzikir dan membaca Al-Qur’an, bukan
hanya menahan lapar.

Jadikan momen berbuka sebagai sarana memperkuat doa, terutama memohon
kekuatan spiritual.

Hindari hal-hal yang membatalkan pahala puasa, seperti ghibah, marah, atau bersikap
egois.

Ajak keluarga ikut serta, agar lingkungan mendukung proses persiapan ibadah haji.

Dengan cara ini, puasa sunnah akan menjadi latihan spiritual yang menyeluruh, bukan
hanya penguat fisik, tetapi juga penenang hati dan penjernih jiwa.

Penutup
Haji adalah perjalanan penuh makna yang menuntut kesiapan fisik dan ruhani. Di
antara bekal terbaik untuk mempersiapkan ruhani adalah puasa sunnah. Ibadah ini
bukan hanya menahan lapar, tetapi juga menata hati, menguatkan niat, dan
menumbuhkan kekhusyukan. Seperti para sahabat yang mendekatkan diri kepada
Allah dengan puasa sebelum berhaji, kita pun dapat mengikuti jejak mereka agar hati
ini lebih bersih dan siap menuju Baitullah. Semoga Allah menjadikan puasa kita
sebagai pembuka jalan menuju haji yang mabrur dan hidup yang diberkahi. Aamiin.
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