
Puasa Sunnah dan Keutamaannya
Terkait Haji & Umrah (Bagian 9):
Penghapus Dosa Melalui Puasa dan
Haji
Dalam Islam, Allah SWT menyediakan banyak jalan bagi hamba-Nya untuk
mendapatkan ampunan atas dosa-dosa yang telah lalu. Di antara jalan utama tersebut
adalah puasa dan ibadah haji, dua amalan besar yang memiliki kekuatan spiritual
untuk menghapus dosa dan menyucikan jiwa. Puasa sunnah menjadi salah satu sarana
muhasabah dan taubat, sedangkan haji—jika dilakukan dengan ikhlas dan
benar—menjadi titik balik hidup seorang muslim. Menggabungkan keduanya akan
memberikan efek luar biasa bagi mereka yang sungguh-sungguh ingin membersihkan
diri dari dosa. Artikel ini membahas bagaimana puasa sunnah dan haji berperan
sebagai sarana pembersih dosa yang sangat efektif menurut syariat.

1. Hadits tentang Puasa sebagai Penghapus Dosa
Dalam sebuah hadits shahih, Rasulullah صلى الله عليه وسلم  bersabda:
“Barangsiapa yang berpuasa pada hari Arafah, maka Allah akan menghapus dosa-
dosanya pada tahun sebelumnya dan tahun sesudahnya.”
(HR. Muslim)
Hadits ini menegaskan betapa luar biasanya nilai puasa sunnah di sisi Allah. Dengan
hanya satu hari puasa—yakni di Hari Arafah—seorang muslim bisa mendapatkan
pengampunan untuk dua tahun sekaligus. Ini bukan sekadar keutamaan biasa, tapi
juga menunjukkan bahwa puasa adalah sarana pembersih hati dan penghapus dosa
yang sangat ampuh.
Tidak hanya puasa Arafah, hadits lain menyebut bahwa puasa Senin-Kamis juga
menjadi sebab diangkatnya amal dan diampuninya dosa-dosa kecil. Puasa menjadi
ibadah yang tidak hanya melatih fisik, tetapi juga menjadi wujud taubat dan
penyesalan yang konkret.
Dengan kesungguhan niat dan keikhlasan, setiap puasa sunnah dapat menjadi momen
evaluasi dan titik awal memperbaiki hubungan kita dengan Allah SWT. Itulah
mengapa, bagi mereka yang akan berhaji, memperbanyak puasa sunnah adalah
bentuk kesiapan ruhani yang sangat dianjurkan.

2. Hubungan antara Puasa dan Pengampunan Dosa dalam Ibadah Haji
Ibadah haji sendiri, dalam banyak riwayat, dijelaskan sebagai pembuka pintu
pengampunan dosa secara menyeluruh. Rasulullah صلى الله عليه وسلم  bersabda:



“Barangsiapa berhaji lalu tidak berkata keji dan tidak berbuat fasik, maka ia kembali
(dari haji) seperti hari ia dilahirkan oleh ibunya.”
(HR. Bukhari dan Muslim)
Hadits ini menggambarkan hasil dari haji yang mabrur sebagai penghapusan dosa
secara total. Maka jika sebelum berhaji seseorang memperbanyak puasa sunnah, ia
telah melakukan pembersihan secara bertahap yang kemudian akan disempurnakan
oleh haji.
Puasa menjadi latihan taubat dan pengendalian diri, sementara haji menjadi puncak
dari penyucian spiritual seorang muslim. Kombinasi keduanya mempercepat proses
kembali kepada fitrah—yakni hati yang bersih dan jiwa yang tenang.
Dengan memperbanyak puasa sebelum haji, seseorang sedang membangun pondasi
hati yang lembut, rendah hati, dan mudah menerima bimbingan Ilahi. Ketika tiba
waktunya untuk wukuf, thawaf, dan ibadah lainnya, hati tersebut lebih mudah
tersentuh dan doa-doanya lebih khusyuk.

3. Kisah Sahabat yang Menjalankan Puasa untuk Penghapus Dosa Sebelum Haji
Salah satu sahabat yang dikenal tekun dalam puasa sunnah sebagai bentuk taubat
dan persiapan haji adalah Abu Darda’ radhiyallahu ‘anhu. Ia dikenal sebagai sahabat
yang sangat merenungkan makna dosa dan selalu berupaya mendekatkan diri kepada
Allah dengan ibadah puasa.
Diriwayatkan bahwa Abu Darda’ sering berpuasa secara rutin dan ketika ditanya
alasannya, ia menjawab, “Aku ingin menghadapkan diri pada Allah dalam keadaan
ringan dosa.”
Sahabat lainnya, Abu Hurairah, menyebutkan bahwa dirinya sering berpuasa sunnah
dan menghidupkan malam-malamnya dengan ibadah, terutama menjelang musim
haji. Ia menyebut puasa sebagai “perisai dari kelalaian dan penyesalan.”
Kisah-kisah seperti ini menjadi inspirasi bahwa puasa adalah bagian dari strategi
sahabat dalam menyambut momen-momen sakral seperti haji, bukan sekadar amalan
opsional. Mereka menyadari bahwa dosa adalah penghalang terbesar dari keberkahan
haji dan mereka membersihkannya terlebih dahulu melalui puasa.

4. Pahala Ganda Puasa dan Haji dalam Membersihkan Dosa
Menggabungkan dua ibadah besar dalam Islam, yakni puasa sunnah dan haji, ibarat
mencampurkan dua obat paling mujarab dalam menyembuhkan penyakit hati. Puasa
melatih kejujuran dan kedisiplinan, sedangkan haji menguji keikhlasan dan
pengorbanan. Ketika keduanya dijalani dengan tulus, maka penghapusan dosa pun
menjadi berlapis.
Dalam sebuah atsar disebutkan bahwa ibadah yang dilakukan dalam suasana hati
yang penuh kesadaran dan kehambaan akan membawa dampak luar biasa terhadap
ampunan dosa. Dan inilah yang terjadi saat seseorang berpuasa dalam rangka
menyambut haji.
Pahala dari puasa sunnah akan berlipat ketika disertai niat taubat dan persiapan



spiritual menyambut haji. Allah tidak hanya mencatat puasa tersebut sebagai ibadah
rutin, tapi juga sebagai langkah nyata memperbaiki diri. Saat berhaji, hati yang telah
dibersihkan oleh puasa lebih mudah menangis, lebih mudah khusyuk, dan lebih mudah
memahami hakikat penghambaan.
Bahkan, sebagian ulama menyebut bahwa puasa sebelum haji bisa menjadi sarana
menghindarkan diri dari penyebab haji tidak mabrur, seperti keangkuhan, kelalaian,
atau sikap ceroboh dalam beribadah.

5. Doa Memohon Ampunan Melalui Puasa dan Haji
Doa adalah senjata utama seorang muslim dalam setiap ibadah, termasuk puasa dan
haji. Berikut beberapa doa yang bisa dibaca untuk memohon ampunan:
“Allahumma ghfirli dzanbi kullahu, diqqahu wa jillahu, awwalahu wa akhirahu,
‘alaaniyatahu wa sirrahu.”
(Ya Allah, ampunilah semua dosaku, baik yang kecil maupun besar, yang awal maupun
yang akhir, yang terang-terangan maupun yang tersembunyi.)
“Allahumma tub ‘alayya innaka anta at-Tawwabur-Rahim.”
(Ya Allah, terimalah taubatku, sesungguhnya Engkaulah Maha Penerima Taubat lagi
Maha Penyayang.)
Doa-doa ini sangat baik dibaca menjelang berbuka puasa sunnah dan juga saat wukuf
di Arafah, ketika langit terbuka lebar untuk permohonan ampunan.

6. Tips Menumbuhkan Kesadaran Taubat Melalui Puasa Sunnah
Untuk menjadikan puasa sunnah sebagai media efektif taubat dan pembersihan dosa,
berikut beberapa tips yang bisa diterapkan:
Perbarui niat dengan kesungguhan setiap kali berpuasa. Jadikan puasa sebagai waktu
evaluasi diri, bukan sekadar ibadah rutinitas.

Tulis dosa-dosa pribadi yang ingin ditinggalkan dan berdoalah secara spesifik agar
Allah memudahkan taubat darinya.

Perbanyak istighfar dan doa-doa taubat selama berpuasa, terutama di waktu sahur
dan jelang berbuka.

Gabungkan puasa dengan ibadah lain seperti membaca Al-Qur’an, bersedekah, dan
shalat sunnah untuk menyempurnakan proses penyucian diri.

Hindari segala bentuk maksiat dan perbuatan sia-sia selama berpuasa agar nilai
taubat benar-benar terasa.

Dengan menjadikan puasa sunnah sebagai ladang taubat, kita akan lebih siap secara
batin untuk menyambut ibadah haji dengan jiwa yang ringan, bersih, dan penuh
harapan.



Penutup
Puasa sunnah dan haji bukan hanya amalan besar, tetapi juga pembersih dosa dan
pembentuk kesucian jiwa. Melalui keduanya, Allah membuka pintu ampunan dan
memberikan kesempatan untuk kembali ke titik nol kehidupan—yakni fitrah. Maka
tidak berlebihan jika seorang muslim menjadikan puasa sunnah sebagai bagian
penting dari persiapan ruhani sebelum menunaikan haji. Semoga Allah menerima
setiap taubat kita, menyucikan dosa-dosa kita, dan mengangkat derajat kita melalui
ibadah yang ikhlas dan tulus.
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