Puasa Sunnah dan Keutamaannya
Terkait Haji & Umrah (Bagian 14):
Keutamaan Puasa Sunnah dalam
Membersihkan Hati Calon Jamaah Haji

Dalam mempersiapkan diri untuk menjalankan ibadah haji, umat Islam tidak hanya
dituntut untuk menyiapkan bekal fisik dan materi, tetapi juga memperhatikan
kesiapan hati. Salah satu bentuk persiapan ruhani yang dianjurkan dalam syariat
adalah dengan memperbanyak puasa sunnah, yang secara mendalam dapat
membersihkan hati dari penyakit-penyakit batin seperti riya, sombong, dan cinta
dunia. Artikel ini akan membahas secara rinci tentang bagaimana puasa sunnah dapat
menjadi media pembersih hati, disertai dengan dalil, kisah sahabat, doa yang relevan,
serta tips praktis yang bermanfaat bagi para calon jamaah haiji.

1. Hadits tentang Puasa sebagai Pembersih Hati

Puasa bukan hanya sekadar menahan lapar dan dahaga, tetapi juga proses penyucian
jiwa dan hati. Rasulullah [J bersabda:

“Puasa itu adalah perisai, maka janganlah ia berkata kotor atau berbuat bodoh. Jika
seseorang memeranginya atau mencacinya, hendaknya ia berkata: ‘Aku sedang
berpuasa.
(HR. Bukhari dan Muslim)

Hadits ini menunjukkan bahwa puasa mengajarkan pengendalian diri, yang
berpengaruh langsung terhadap kebersihan hati. Orang yang terbiasa menahan diri
dari hal-hal buruk akan lebih mudah memiliki hati yang tenang, jernih, dan bersih dari
prasangka buruk. Ini menjadi bekal penting bagi jamaah haji agar mampu
menjalankan ibadah dengan keikhlasan yang utuh.

Selain itu, dalam riwayat lain disebutkan bahwa puasa membakar dosa, yang tentunya
membersihkan noda dalam hati. Sehingga, puasa adalah terapi spiritual yang sangat
efektif untuk menghadirkan kesucian batin menjelang haji.
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2. Hubungan Puasa Sunnah dengan Kesucian Hati Sebelum Haji

Haji adalah perjalanan ibadah yang menuntut kesucian niat dan ketulusan hati, karena
seluruh amal ibadah akan dinilai berdasarkan keikhlasannya. Dalam konteks ini, puasa
sunnah berperan sebagai alat penggugah hati, menyadarkan manusia dari kelalaian
dan mengarahkannya kembali kepada Allah.

Puasa sunnah, terutama yang dilakukan secara rutin seperti Senin-Kamis atau
Ayyamul Bidh, membantu membersihkan hati dari sifat-sifat tercela yang bisa merusak



niat dalam berhaji. Ketika seseorang berpuasa dengan ikhlas, ia merasakan kedekatan
dengan Allah, dan perlahan hatinya pun lebih mudah dibersihkan dari ambisi duniawi.
Kesucian hati juga penting karena selama haji, seseorang akan menghadapi berbagai
ujian emosi dan sosial. Dengan hati yang bersih, segala gangguan dan kesulitan bisa
dihadapi dengan sabar dan lapang dada. Maka, menggabungkan puasa sunnah dalam
persiapan haji adalah keputusan spiritual yang sangat bijak.

3. Kisah Sahabat yang Membersihkan Hatinya Lewat Puasa Sebelum Haji

Salah satu kisah yang menginspirasi datang dari sahabat Abu Darda’ radhiyallahu
‘anhu, yang dikenal dengan ibadah puasa sunnahnya yang luar biasa. Beliau pernah
berkata, “Tiada hari berlalu kecuali aku menyiapkan hatiku untuk akhirat, dan puasa
adalah salah satu caraku untuk meraih kejernihan hati.”

Sebelum berangkat haji, Abu Darda’ memperbanyak puasa sunnah agar ia dapat
menunaikan ibadah tersebut dengan hati yang penuh ketulusan dan keikhlasan. la
menghindari perdebatan, menjaga lisan, dan memperbanyak zikir. Ini menunjukkan
bagaimana puasa dapat menjadi sarana penyucian hati dan penguatan spiritual
sebelum ibadah besar seperti haji.

Kisah ini mengajarkan bahwa puasa bukan hanya ibadah individual, melainkan
persiapan mental dan batin untuk menjadikan haji sebagai perjalanan ruhani yang
mabrur.

4. Pentingnya Puasa dalam Menguatkan Keikhlasan Berhaji

Keikhlasan adalah ruh dari setiap ibadah, termasuk haji. Namun, menjaga niat tetap
murni adalah tantangan besar, terlebih jika haji dilakukan di tengah pujian atau
perhatian orang lain. Dalam hal ini, puasa sunnah membantu seorang hamba untuk
terus memperbarui niatnya dan menguatkan ikhlasnya hanya karena Allah.

Ketika seseorang berpuasa secara sembunyi-sembunyi, hanya Allah yang tahu. Ini
menjadi latihan ikhlas yang sangat efektif. Dengan terbiasa melakukan amalan yang
tidak diketahui manusia, seseorang akan lebih mampu menjaga keikhlasan saat
berada di Tanah Suci yang penuh dengan sorotan.

Puasa juga meredam hawa nafsu dan ego, dua hal yang sering menjadi penghalang
utama dari ketulusan niat. Maka dari itu, calon jamaah haji sangat dianjurkan untuk
memperbanyak puasa sunnah sebagai proses penguatan niat dan kebersihan hati.

5. Doa untuk Kebersihan Hati Sebelum Menunaikan Haji

Doa adalah senjata utama seorang mukmin. Berikut doa yang bisa diamalkan untuk
memohon hati yang bersih menjelang berhaji:

“Allahumma tahhir galbi wa nawwir sadri, waj‘al niyyati khalishatan laka ya Rabb al-
‘alamin.”

(Ya Allah, bersihkanlah hatiku dan terangilah dadaku. Jadikanlah niatku hanya untuk-
Mu, wahai Tuhan semesta alam.)

Doa ini bisa dibaca setelah salat, saat berpuasa, atau di waktu-waktu mustajab seperti



menjelang berbuka. Hati yang bersih adalah pintu bagi ibadah yang diterima,
termasuk haji yang mabrur.

6. Tips Menjaga Kebersihan Hati dengan Rutin Puasa Sunnah

Untuk menjaga hati tetap bersih dan fokus selama mempersiapkan haji, berikut
beberapa tips yang bisa diterapkan:

Jadikan puasa sunnah sebagai rutinitas mingguan, misalnya Senin dan Kamis.

Sertai puasa dengan zikir dan membaca Al-Qur’an untuk memperkuat aspek ruhani.

Hindari membicarakan keburukan orang lain (ghibah) saat berpuasa agar hati tetap
terjaga.

Berdoa setiap kali berbuka untuk hati yang lembut, bersih, dan ikhlas.

Evaluasi niat secara berkala, khususnya saat mulai merasa bangga atau riya dengan
persiapan haji.

Dengan menjalankan tips ini, diharapkan puasa sunnah bukan hanya menjadi amalan
lahiriah, tetapi juga sarana efektif dalam membersihkan hati sebagai bekal berhaji.

Penutup

Puasa sunnah adalah ibadah ringan secara fisik, namun sangat mendalam secara
spiritual. Bagi calon jamaah haji, puasa sunnah bisa menjadi media penyucian hati,
penguatan niat, dan latihan ikhlas yang sangat penting dalam meraih haji mabrur. Hati
yang bersih akan lebih mudah menerima cahaya ilahi, dan itulah bekal utama dalam
menjalani perjalanan spiritual menuju Baitullah. Semoga Allah memberkahi setiap
langkah kita dalam ibadah, dan menjadikan haji kita sebagai puncak ketaatan yang
penuh dengan kesucian hati. Aamiin.
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