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21979 - Hari-hari Yang Disyari’atkan Puasa Sunnah

Pertanyaan

Berapa hari dalam satu bulan digunakan untuk berpuasa bagi seseorang ?, dan pada hari apa
dalam satu pekan yang digunakan untuk berpuasa bagi seorang muslim ?, Saya juga ingin
mengetahui waktu yang benar untuk ifthar dan sahur ?, saya berharap anda memberikan bekal

kepada saya pada masalah-masalah di atas dengan rinci.
Jawaban Terperinci

Di antara hikmah Allah menghendaki untuk mensyari’atkan bagi para hamba-Nya amalan
sunnah untuk mendekatkan diri kepada-Nya setelah melaksanakan ibadah fardhu yang telah

diwajibkan kepada mereka.

Disediakan pahala yang besar pada amalan sunnah tersebut, sebagaimana sabda Nabi -

shallallahu ‘alaihi wasallam- dari Allah -Ta’ala-:

(ol daa &8 4l 135 il L35 JOISHL o] 3653 guie 153 ag e ub3581 ho o] bl ey ouie o] 365 g
Blped dlanal o5 ity e 41518 il 1 55 @ pidaid a1 8305 & bt il 63805 4 gaid) gl
6502

“Tidaklah hamba-Ku mendekat kepada-Ku dengan sesuatu yang lebih Aku cintai dari pada apa
yang telah Aku wajibkan kepadanya, dan senantiasa hamba-Ku mendekat kepada-Ku dengan
ibadah sunnah sampai Aku mencintainya, dan jika Aku mencintainya, maka Aku akan jadi
pendengarannya untuk mendengar, dan menjadi matanya untuk melihat dan menjadi
tangannya untuk beraktifitas, dan menjadi kakinya untuk berjalan, dan jika dia meminta
kepada-Ku pasti Aku akan memberinya, dan jika dia meminta perlindungan kepada-Ku maka

aku akan melindunginya”. (HR. Bukhori: 6502)
Puasa sunnah itu dibagi menjadi dua bagian pokok:

Pertama:
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Puasa sunnah muthlak (tidak dibatasi oleh waktu dan kondisi tertentu). Maka seorang muslim
bisa berpuasa sunnah pada hari apa saja yang ia inginkan dari hari-hari dalam satu tahun;
kecuali pada hari-hari yang dilarang, seperti; dua hari raya, karena berpuasa pada kedua hari
raya adalah haram, hari-hari tasyriq (tiga hari setelah hari raya idul Adha) hukumnya haram
juga berpuasa pada tiga hari tersebut, kecuali bagi jama’ah haji yang tidak mempunyai
sembelihan hady, kecuali orang yang mampu mengerjakan puasa Daud, sebagaimana dalam

hadits:

(i plizs &l pohis Sl A Al 5185 3515 Alae dll ] plidl Eals pal ole 3515 BLs alll ] sall Eal

la5d 3adig Lagd poads) 1159 @lua 1131 gylsdl

“Shalat yang paling dicintai oleh Allah adalah shalatnya Nabi Daud —‘alaihi wa sallam-, dan
puasa yang paling dicintai oleh Allah adalah puasa Daud, beliau tidur pada setengah malam
dan bangun pada sepertiga malam, tidur pada seperenamnya. Beliau puasa sehari dan berbuka

sehari”. (HR. Bukhori: 1131 dan Muslim: 1159)
Kedua:

Puasa sunnah muqayyad (dibatasi oleh waktu), ini lebih utama dari pada puasa sunnah

muthlak, secara umum dibagi menjadi dua bagian:

1. Terikat dengan kondisi personal, seperti seorang pemuda yang belum mampu menikah,

sebagaimana dalam hadits Abdullah bin Mas’ud —-radhiyallahu ‘anhu-:

(82l g Uatal b QLd Sa0s G alag ale Il Lo dlll Yoy W JU88 U dad 9 Glid alag wile dlil Lo ol 24 8
2lis J S5 o3l ailad alaiig ol a3 z3al fuosls padl AET &6 #5375 ) 1400 alus 5066 glsl

“Kami sebagai pemuda pernah bersama Nabi —shallallahu ‘alaihi wa sallam- kami tidak
mendapatkan sesuatu, maka Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam- bersabda: “Wahai para
pemuda, barang siapa di antara kalian ada yang mampu, maka menikahlah; karena hal itu
lebih mampu menjaga pandangan dan lebih mampu menjaga kemaluannya, dan barang siapa
yang belum mampu maka ia harus berpuasa karena puasa akan memecahkan syahwat”. (HR.

Bukhori: 5066 dan Muslim: 1400)
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Syari’at puasa bagi dirinya menjadi kuat selama ia masih lajang, dan akan semakin dikuatkan

jika pemicu syahwatnya semakit kuat, tanpa adanya pembatasan hari.

1. Puasa yang terikat dengan waktu tertentu, maka hal ini bisa bermacam-macam, sebagian

pekanan dan sebagian lainnya bulanan serta sebagian lainnya tahunan.

Yang pekanan adalah puasa sunnah senin dan kamis, dari ‘Aisyah berkata:

(usadlls oiB¥l Alio 353 o6 plag aile Al Lo dll Jod] ) o B SN aous 5 0348 2320 5L
4897, 8.0) galal

“Sungguh Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam- beliau menunggu-nunggu puasa senin dan
kamis”. (HR. Nasa’i: 2320 dan yang lainnya dan dishahihkan oleh Albani dalam Shahih Al Jami’
As Shaghir: 4897)

Nabi —shallallahu ‘alaihi wa sallam- pernah ditanya tentang puasa hari senin dan kamis, beliau

menjawab:

(Lo Uls ez p3a) ol Lol aallall 05 2 J06e31 laged (5385 lass 2bi13) aanls 1740 axlo cylg 2358 iLuddl

“Keduanya adalah dua hari di mana amal perbuatan dilaporkan kepada Allah Rabbul ‘Alamiin,
maka aku mencintai amalanku dilaporkan sedang aku dalam keadaan berpuasa”. (HR. Nasa’i:
2358, Ibnu Majah: 1740, Ahmad: 88161 dan dishahihkan oleh Albani dalam Shahih Al Jami’:
1583)

Beliau juga pernah ditanya tentang puasa hari senin, beliau menjawab:
(ol I3l 485 &5 48) 1162 ko

“Pada hari itu aku dilahirkan dan pada hari itu diturunkan wahyu kepadaku”. (HR. Muslim:
1162)

Yang bulanan adalah puasa sunnah tiga hari setiap bulan, dari Abu Hurairah -radhiyallahu

‘anhu- berkata:
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(s Sle 2835 Bl 5325 345 I8 o il &0 £50 ©i5al L5 54831 ool LIS 3Lo51) 721 elass 1178 gyl

“Sahabatku (Nabi) telah mewasiatkan kepadaku dengan tiga hal, saya tidak pernah
meninggalkannya sampai meninggal dunia: puasa tiga hari setiap bulan, shalat dhuha, dan

shalat witir sebelum tidur”. (HR. Bukhori: 1178 dan Muslim: 721)

Puasa sunnah yang ditengah bulan dinamakan puasa hari-hari putih, dari Abu Dzar berkata:

téjiéuhaiééjﬁ@gjééjiéé;ﬁ@éé@l&g@i&&:lfs!@hég;j.&fljl;é@IJ@}@J@)&IZ424H§L@I

673 ss2all galadl g 3 LYl aoos 210 50511707 axla,

“Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam- telah bersabda kepadaku, jika kamu mau berpuasa
dalam satu bulan, maka berpusalah pada tanggal 13, 14 dan 15”. (HR. Nasa’i: 2424, Ibnu Majah:
1707, Ahmad: 210 dan dishahihkan oleh Albani dalam Shahih Al Jami’ Ash Shaghir: 673)

Yang tahunan adalah ada yang pada hari tertentu dan ada pula masa disunnahkan puasa di

dalamnya.
Di antara hari-hari yang tertentu adalah:

e Hari ‘Asyura’, yaitu; pada tanggal 10 Muharram, sebagaimana yang diriwayatkan oleh
Ibnu Abbas -radhiyallahu ‘anhuma- dan beliau ditanya tentang puasa ‘Asyura’ maka

beliau menjawab:

(olbs) i3 56801 130 3] 1340 95 25401 130 3] AUYI e dlbsd Cdiiag a3 aLo plag aile dlll Lo alll Jad) &1 éuale 1a)
1132 s 2006 gyl5)!

“Saya tidak tahu bahwa Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam- telah berpuasa satu hari yang
meminta keutamaannya berlaku untuk beberapa hari, kecuali pada hari ini, tidak juga pada

bulan kecuali pada bulan ini, yaitu; bulan Ramadhan”. (HR. Bukhori: 2006 dan Muslim: 1132)

Dan disunnahkan agar berpuasa juga pada satu hari sebelum atau satu hari setelahnya untuk

menyelisihi orang-orang Yahudi.
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e Hari ‘Arafah, yaitu; pada tanggal 9 Dzul Hijjah, sunnah puasa ‘Arafah berlaku khsusus bagi
yang sedang tidak wukuf di ‘Arafah, sebagaimana sabda Nabi —shallallahu ‘alaihi wa

sallam- tentang keutamaan tiga sebelumnya:

(o8l &idls B 3 &2 3885 ol bl e Centsl 8832 533 Ao 4l jalll Alio 1388 5loss ) 5L5s55 388 5 e &5

LB ) &) 385 51l e sl 2l3shle 233 pliod 5351 ) 1162 aluca

“Tiga hari setiap bulan, dan Ramadhan satu ke Ramadhan lainnya, maka inilah puasa satu
tahun, dan puasa ‘Arafah saya berharap kepada Allah agar diampuni dosa satu tahun sebelum
dan satu tahun sesudahnya, dan puasa ‘Asyura’ saya berharap kepada Allah agar diampuni

dosa satu tahun sebelumnya”. (HR. Muslim: 1162)
Adapun masa yang disunnahkan puasa didalamnya:

e Puasa Syawal, disunnahkan puasa enam hari di bulan Syawal, berdasarkan sabda

Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam-:
(a1l plaaS 58 JI34 je L dazil o 5Laa) Ao 5a) 1164 alus

“Barang siapa yang telah berpuasa Ramadhan kemudian mengikutinya dengan enam hari di

bulan Syawal maka sama dengan berpuasa sepanjang tahun”. (HR. Muslim: 1164)
Baca juga jawaban soal nomor: 7859

e Puasa Muharram, disunnahkan untuk berpuasa semampunya pada bulan tersebut,

berdasarkan hadits:

1163 s (Sl 535 dnydl 355 5L (L5815 A35all dlil 3ad laas da) slall (Lo

“Seutama-utama puasa setelah puasa Ramadhan adalah pada bulan bulan Allah (Muharram)

dan seutama-utama shalat setelah shalat lima waktu adalah shalat malam”. (HR. Muslim: 1163)

e Bulan Sya’ban, sebagaimana yang diriwayatkan oleh ‘Aisyah —-radhiyallahu ‘anha- bahwa

beliau berkata:
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1156 alus 1969.

“Bahwa Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam- berpuasa sampai kami katakan seakan tidak
pernah berbuka, dan beliau berbuka sampai kami katakan seakan tidak pernah berpuasa,
maka saya tidak pernah melihat Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam- telah
menyempurnakan puasa selama satu bulan kecuali pada bulan Ramadhan, dan saya tidak
pernah melihat beliau lebih banyak berpuasa kecuali pada bulan Sya’ban, dan beliau pernah
berpuasa pada bulan Sya’ban semuanya dan beliau pernah berpuasa pada bulan Sya’ban

kecuali hanya beberapa hari saja”. (HR. Bukhori: 1969 dan Muslim: 1156)

Bagi seorang Muslim yang ingin berada di dalam kebaikan agar mengetahui agungnya
keutamaan ibadah sunnah kepada Allah dengan berpuasa, sebagaimana yang disabdakan

Rasulullah —shallallahu ‘alaihi wa sallam-:

(GLE fenid pler (o 435 D320 12538 all S (81583 3Lo 34 ) s e 8 LIl eonmnog 2247 Lul
2121 Jludl

“Barang siapa yang berpuasa satu hari di jalan Allah —Azza wa Jalla- maka Allah akan
menjauhkan wajahnya dari Jahannam selama 70 tahun”. (HR. An Nasa’i: 2247 dan telah

ditashih oleh Albani dalam Shahih Sunan An Nasa’i: 2121)

Semoga Allah menjadikan kita semua termasuk yang dijauhkan dari Jahannam dan rasa

panasnya, dan menjadi para pelaku kebaikan yang mendapatkan nikmat.

Adapun waktu yang benar untuk sahur dan ifthar adalah sebagaimana di dalam definisi puasa
adalah mengabdi kepada Allah dengan menahan dari makan dan minum dan semua yang
membatalkan puasa dari mulai terbit matahari sampai terbenamnya matahari, sebagaimana

firman Allah -Ta’ala-:

(1 ] pladll 1sast @ jnall e 3831 gl o (ol Bl 60 a5 1513415 1185 ) 187/5,51
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“Dan makan minumlah hingga terang bagimu benang putih dari benang hitam, yaitu fajar.

Kemudian sempurnakanlah puasa itu sampai (datang) malam”. (QS. Al Bagarah: 187)

Maka orang yang berpuasa mulai menahan diri dari semua yang membatalkan puasanya dari
memastikan terbit fajar sampai terbenamnya matahari, sebagaimana sabda Nabi —shallallahu

‘alaihi wa sallam- :
1841 s 1818 g ylsudl (LA a3 185 uaddl 3385 Un b G 5g01 53315 Ua o 3e LI 3281 13)

“Jika malam sudah nampak dari arah sini, sementara siangnya sudah berlalu dari arah sini, dan
matahari sudah terbit, maka orang yang berpuasa sudah (boleh) berbuka”. (HR. Bukhori: 1818
dan Muslim: 1841)

Adapun waktu sahur maka jumhur ulama fikih berpendapat antara tengah malam sampai
terbitnya fajar yang kedua, disunnahkan untuk mengakhirkannya menurut para ulama selama
tidak khawatir fajar kedua sudah terbit, berdasarkan ayat di atas dan berdasarkan hadits Nabi

—shallallahu ‘alaihi wa sallam-:

(39l lg):&-ig_)‘.béﬁl lslxe) 3989 2ol x>0 & &u‘ﬂ' Ao g %}jbf.b.” olgy

“Segerakanlah oleh kalian berbuka dan akhirkanlah oleh kalian bersahur”. (HR. Thabrani dan
telah ditashhih oleh Albani dalam Shahih Al Jami’: 3989)

Dan karena tujuan bersahur adalah untuk menguatkan puasa, dan semakin mendekati fajar

akan semakin membantu kuatnya berpuasa.

Semoga Allah akan menjadikan kita termasuk yang terdepan menolong syariat-Nya dan

mengamalkannya.

Shalawat dan salam semoga tercurahkan kepada Nabi —shallallahu ‘alaihi wa sallam-.
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