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HIKMAH PUASA DI BULAN RAMADHAN 
Oleh: Lathiful Khuluq 

 

Pendengar siaran Radio Sonora FM yang budiman, pada 
ceramah menjelang berbuka puasa di Bulan Ramadhan 1442 
Hijriah atau bertepatan dengan Bulan April-Mei 2021 ini kita 
akan membahas tentang hikmah puasa wajib di Bulan 
Ramadhan. Hikmah bisa diartikan dengan manfaat, makna 
yang dalam atau pelajaran yang bisa didapat atau dipetik 
setelah kita menjalankan ibadah puasa tersebut 
(https://kbbi.web.id/hikmah). Secara harfiah, kata hikmah 
berasal dari “hakama” (berakar dari huruf ha, kaf dan mim). 
Arti awalnya menurut Ibnu Faris adalah al-mani’ atau 
menghalangi. Kata hakama bisa berarti menghalangi 
terjadinya penganiayaan. Kendali bagi hewan disebut dengan 
“hakama” yang berarti menghalangi hewan tersebut untuk 
mengarah kepada yang tidak diinginkan atau liar. Menurut 
Muhammad Quraish Shihab, hikmah juga diambil dari kata 
“hakama” yang pada awalnya berarti menghalangi. Kata ini 
juga memiliki arti kendali, yaitu sesuatu yang fungsinya 
mengantarkan kepada yang baik serta menghindarkan yang 
buruk. Untuk mencapai maksud tersebut maka diperlukan 
pengetahuan serta kemampuan untuk menerapkannya. 
Lebih lanjut, Muhammad Quraish Shihab ketika menafsirkan 
Surah Al-Baqarah ayat 269, menyatakan bahwa  hikmah 
berfungsi mengantarkan kepada yang baik dan 
menghindarkan dari yang buruk. 

Pendengar Sonora FM yang budiman. Jika kita merujuk 
pada ayat diwajibkannya puasa di Bulan Ramadhan (kutiba 
alaikum as-siyam), kita bisa mengambil hikmah bahwa 
dengan berpuasa di Bulan Ramadhan, kita turut serta 
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menjaga kontinuitas tradisi dari lafadh kama kutiba ala al-
ladhina min qoblikum yang berarti sebagaimana diwajibkan 
atas umat-umat sebelum kamu semua. Ini artinya, berpuasa 
(meskipun dengan cara-cara yang berbeda) telah menjadi 
tradisi atau kebiasaan umat-umat sebelum umat Nabi 
Muhammad s.a.w. Manfaat terdalam dari melestarikan 
tradisi adalah kita sebagai generasi muda, umat manusia, 
atau bangsa Indonesia tidak akan mudah terombang-ambing 
dengan perubahan zaman. Hal ini karena kita telah well 
rooted, berakar kuat, dalam tradisi masa malu. Jadi, kita tidak 
mudah tergoda untuk mengikuti ideologi-ideologi ekstrim 
kanan maupun kiri. Ayat tentang kewajiban puasa Ramadhan 
diakhiri dengan harapan atau doa dari Allah SWT bagi setiap 
orang yang berpuasa agar sekalian kamu bertaqwa 
(la’allakum tattaqun). Taqwa berarti mampu menjalankan 
segala perintah dan meninggalkan segala larangan Agama. 
Jadi, dengan berpuasa, kita insyaallah akan dapat menjadi 
orang-orang baik, sholihin, sholihat. Sebaliknya, kita tidak 
terhanyut dalam gaya hidup hedonistik yang menurutkan 
segala hawa nafsu yang buruk. 

Dengan kata lain, hikmah puasa adalah 1) Puasa adalah 
sarana menggapai ketakwaan. 2) Puasa adalah sarana 
mensyukuri nikmat. 3) Puasa melatih diri untuk mengekang 
jiwa, melembutkan hati dan mengendalikan syahwat. 
4) Puasa memfokuskan hati untuk berdzikir dan berfikir 
tentang keagungan dan kebesaran Allah. 5) Puasa 
menjadikan orang yang kaya semakin memahami besarnya 
nikmat Allah kepadanya. 6) Puasa memunculkan sifat kasih 
sayang dan lemah lembut terhadap orang-orang miskin. 7) 
Puasa menyempitkan jalan peredaran setan dalam darah 
manusia. 8) Puasa melatih kesabaran dan meraih pahala 
kesabaran tersebut, karena dalam puasa terdapat tiga 
macam kesabaran sekaligus, yaitu sabar menghadapi 
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kesulitan, sabar dalam menjalankan perintah Allah dan sabar 
dalam menjauhi larangan-Nya. 9) Puasa sangat bermanfaat 
bagi kesehatan. 10) Hikmah puasa terbesar adalah 
penghambaan kepada Allah tabaraka wa ta’ala dan 
peneladanan kepada Rasulullah Muhammad shallallahu’alaihi 
wa sallam. 

Diantara keutamaan ibadah puasa adalah 1) Puasa 
adalah jalan meraih ketakwaan. 2) Puasa adalah sebab dosa-
dosa diampuni, apabila dikerjakan berdasar iman, ikhlas serta 
meneladani Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam. 3) Pahala 
puasa melimpah ruah, apabila dilakukan sesuai dengan adab-
adabnya.4) Puasa adalah perisai dari perbuatan yang 
haram.5) Puasa adalah perisai dari api neraka. 6) Bau mulut 
orang yang berpuasa lebih harum di sisi Allah dari aroma 
kasturi.7) Meraih dua kebahagiaan dengan puasa, yaitu 
kebahagiaan ketika berbuka dan ketika berjumpa dengan 
Allah tabaraka wa ta’ala. 8) Masuk surga dari pintu khusus 
yang bernama Ar-Royyan. 9) Berpuasa dan membaca Al-
Qur’an adalah dua amalan yang akan memberi syafa’at bagi 
pemiliknya di hari kiamat. 10) Doa orang yang berpuasa tidak 
akan ditolak. 

Dalil-dalil Keutamaan Puasa Ramadhan, Allah ta’ala 
berfirman, 

ذِينَ مِن 
َّ
 ال

َ
تِبَ عَلَ

ُ
مَا ك

َ
يَامُ ك يْكُمُ الصِّ

َ
تِبَ عَل

ُ
ذِينَءَامَنُواْ ك

َّ
هَا ال يُّ

َ
يأ

قُونَ  كُمْ تَتَّ
َّ
عَل

َ
بْلِكُمْ ل

َ
 ق

“Wahai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas 
kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-
orang sebelum kamu agar kamu bertakwa.” [Al-Baqoroh: 
183] 
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Mujahadah dan musyahadah
ibadah puasa adalah suatu perjuangan batin 

menaklukkan kecenderungan buruk dalam diri kita. Ini 
disebut mujahadah, untuk mencapai kesaksian yang 
mendalam (musyahadah) akan keesaan dan kasih sayang 
Tuhan. 

Mujahadah dan musyahadah, pertempuran untuk 
menaklukkan kecenderungan buruk dari sifat-sifatnya 
sebagai binatang berakal (al-haywan al-natiq), makhluk 
berpolitik (zoon politicon), dan binatang ekonomi. Salah satu 
bentuk mujahadah itu ialah menahan lima indera kita: 
penglihatan, pendengaran, pencecapan, penciuman, dan 
perabaan. Empat dari indera itu mempunyai tempat khusus 
di tubuh manusia, sedangkan yang kelima--perabaan--
tersebar ke seluruh tubuh. 

Pengabdian
Puasa dapat dipandang sebagai bentuk pengabdian yang 

tulus dari seorang hamba kepada Rabbnya. Puasa tidak 
hanya terkait dengan rasa lapar. 

"Berpantang dari makanan dan minuman," ujar seorang 
ulama sufi, "adalah permainan anak-anak."Orang sebenarnya 
juga harus berpantang dari kesenangan yang sia-sia, 
perbuatan yang dilarang Sang Maharaja, Allah Ta'ala. 
Memakan makanan yang halal tidak dilarang. Hal itu hanya 
tertunda hingga saat buka puasa dan jelang fajar lagi. 

Sebagai latihan pengendalian diri, puasa memang ampuh 
sebagai jalan untuk melakukan reformasi diri dengan 
melakukan "pembalikan nilai-nilai" (umwerthung aller 
werthe). Memandang tubuh tak lebih mulia daripada jasmani 
hewan apabila kerjanya hanya makan, minum, tidur, dan 
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bersenggama. Sebaliknya, seorang yang beragama mesti 
memandang bahwa jiwa dan hati yang bersih mengungguli 
tubuh dalam segala hal. 

Perspektif sains, hikmah puasa
Puasa sudah terbukti memiliki banyak manfaat bagi 

kesehatan, dari penurunan berat badan bagi mereka yang 
memiliki berat badan berlebih, hingga efek pada fungsi otak 
yang lebih baik.  

1. Puasa mengurangi resistensi insulin

Ada beberapa penelitian yang telah menemukan 
manfaat puasa dalam meningkatkan kontrol gula darah. 
Puasa dianggap sangat berguna bagi mereka yang berisiko 
diabetes. Faktanya, salah satu penelitian yang dilakukan 
terhadap 10 orang dengan diabetes tipe 

2. menurunkan kadar gula darah. 

Penelitian itu telah diterbitkan dalam jurnal US National 
Library of Medicine National Institutes of Health 
(NCBI).  Menemukan puasa intermiten dan puasa alternatif 
sama efektifnya dengan pembatasan asupan kalori dalam 
mengurangi resistensi insulin. Mengurangi resistensi insulin 
saat puasa dapat meningkatkan sensivitas tubuh terhadap 
insulin, sehingga memungkinkan untuk memindahkan 
glukosa dari aliran darah ke sel-sel tubuh dengan lebih 
efisien. 

3. Puasa membantu melawan infeksi

Penelitian menunjukkan puasa dapat membantu 
mengurangi tingkat peradangan yang mungkin terlibat dalam 
perkembangan penyakit kronis, seperti penyakit jantung, 
kanker, dan rheumatoid arthritis. Studi kecil menemukan 
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efek penurunan inflamasi, ketika orang berpuasa selama 12 
jam sehari selama satu bulan. Manfaatnya dapat berguna 
dalam mengobati kondisi peradangan, seperti multiple 
sclerosis.  

4. Puasa membantu melawan infeksi

Penelitian menunjukkan puasa dapat membantu 
mengurangi tingkat peradangan yang mungkin terlibat dalam 
perkembangan penyakit kronis, seperti penyakit jantung, 
kanker, dan rheumatoid arthritis. Studi kecil menemukan 
efek penurunan inflamasi, ketika orang berpuasa selama 12 
jam sehari selama satu bulan. Manfaatnya dapat berguna 
dalam mengobati kondisi peradangan, seperti multiple 
sclerosis.  

5. Menyehatkan jantung

puasa delapan minggu secara bergantian dapat 
mengurangi kadar kolesterol jahat dan trigliserida jahat 
masing-masing sebesar 25 persen dan 32 persen. Penjelasan 
Ahli Berpuasa dikaitkan dengan risiko penyakit jantung 
koroner yang lebih rendah dan dapat membantu 
menurunkan tekanan darah, trigliserida, dan kadar 
kolesterol.   

6. Puasa mencegah gangguan sel saraf 

beberapa studi menemukan efek puasa yang kuat untuk 
kesehatan otak. Penelitian pada hewan dilaporkan bahwa 
puasa dapat melindungi kesehatan otak dan meningkatkan 
pembentukan sel-sel saraf untuk membantu meningkatkan 
fungsi kognitif. Penelitian pada hewan menunjukkan puasa 
dapat meningkatkan fungsi otak, meningkatkan sintesis sel 
saraf, dan melindungi terhadap kondisi neurodegeneratif, 
seperti penyakit alzheimer dan parkinson.  
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7. Meningkatkan metabolisme tubuh

Dengan membatasi asupan kalori, puasa dapat 
meningkatkan metabolisme tubuh. Dapat meningkatkan 
kadar neurotransmitter norepinefrin, yang dapat 
meningkatkan penurunan berat badan. Bahkan, puasa 
sepanjang hari dapat mengurangi berat badan hingga 9 
persen dan secara signifikan mengurangi lemak tubuh selama 
12-24 minggu.  

8. Puasa tingkatkan sekresi hormon pertumbuhan

Banyak aspek kesehatan yang diperoleh dari berpuasa.  
Salah satunya bermanfaat bagi hormon pertumbuhan 
manusia (HGH) yang merupakan sejenis hormon protein 
penting bagi aspek kesehatan manusia. Faktanya, penelitian 
menunjukkan bahwa hormon kunci ini terlibat dalam 
pertumbuhan, metabolisme, penurunan berat badan, dan 
kekuatan otot.  

9. Sebagai anti-aging dan perpanjang umur 

Beberapa penelitian pada hewan telah menemukan hasil 
yang menjanjikan tentang potensi memperpanjang usia dari 
efek puasa.  Dalam sebuah penelitian, tikus yang berpuasa 
setiap hari mengalami tingkat penuaan yang tertunda dan 
usia hidup 83 persen lebih lama dari tikus yang tidak 
berpuasa. 

Manfaat puasa
1. Melatih Disiplin Waktu 

Hal ini dilakukan agar puasa tetap fit dan kuat di siang 
hari. Maka tubuh memerlukan istirahat yang cukup. Istirahat 
yang cukup membuat seseorang yang menjalani puasanya 
lebih teratur dan lancar dalam berpuasa. Selain itu 
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melakukan sahur juga bermanfaat untuk melatih kebiasaan 
bangun lebih pagi dan mendapatkan rejeki. 

2. Keseimbangan dalam Hidup 

Keseimbangan dalam hidup dapat diraih dengan 
beribadah. Pada bulan puasa ini, manusia dilatih agar 
kembali mengingat dan melaksanakan semua kewajiban 
tersebut dengan jaminan pahala yang dilipatgandakan. 

3. Mempererat Silahturahmi dan peduli 

Suasana menjalin silahturahmi sangat terasa erat saat 
Ramadhan. Hal ini terlihat dari masjid/ orang yang 
memberikan tajil buka puasa gratis. Selain itu juga dapat 
dilakukan dengan sholat bersama di masjid, memberi ilmu 
islam, dan mendengarkan ceramah maupun diskusi 
keagamaan yang dilaksanakan di Masjid.

4. Peduli Terhadap Sesama 

Dalam Islam rasa persaudaraan akan lebih terasa saat 
bulan Ramadhan. Banyak orang yang bersedekah dengan 
memberikan tajil berbuka puasa secara gratis. Selain itu 
sholat bersama di masjid dan saling bahu membahu dalam 
melaksanakan kegiatan keagamaan.

5. Hindari dosa 

menghindari dosa-dosa di hari lain saat di luar bulan 
Ramadhan. Jika tujuan tersebut tercapai maka puasa dapat 
berhasil. Tetapi jika tujuan tersebut gagal maka puasa 
tersebut tidak memiliki arti apa-apa. 

6. Mendekatkan Diri kepada Sang Pencipta 
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Ketika kita menjalankan ibadah puasa sesuai dengan 
perintah Allah, maka berarti kita mempasrahkan segalanya 
pada Allah. Tujuan dari puasa kita adalah untuk mentaati 
segala perintah Allah demi mendekatkan diri kepadanya. 

7. Mendorong pada Perbuatan Baik 

Saat kita menjalankan ibadah puasa kita tidak hanya 
menahan rasa haus dan lapar, tetepi kita juga menjaga diri 
dari perkataan dan perbuatan yang tidak baik pula. Secara 
tidak langsung ketika kita menjauhi hal tersebut artinya kita 
akan terdorong untuk melakukan hal-hal baik demi 
kesempurnaan puasa 

8. Meningkatkan Rasa Empati 

Bulan Ramadhan menjadi kesempatan bagi setiap 
Muslim untuk meningkatkan ketakwaan, nilai moral dan 
sosial. Dengan menjalankan puasa orang kaya merasakan 
bagaimana perasaan menahan lapar seharian, hal yang setiap 
hari dirasakan oleh orang yang kurang mampu. Contohnya 
pada bulan Ramadhan orang-orang berbondong-bondong 
untuk berbagi, seperti membagikan makanan kepada orang 
yang kurang mampu untuk berbuka puasa 

9. Mencegah Maksiat 

Syarat sahnya puasa adalah kita diharuskan untuk bisa 
menahan segala jenis hawa nafsu, termasuk nafsu makan, 
nafsu membicarakan keburukan orang lain dan nafsu fisik. 
Untuk menghindari hal tersebut kita bisa melakukan hal yang 
bersifat positif, terlebih pada bulan ini segala kebaikan akan 
dilipat gandakan pahalanya. Artinya hikmah yang bisa kita 
petik saat kita menjalankan puasa adalah kita bisa menahan 
hawa nafsu kita. 
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10. Mengontrol Emosi 

Emosi atau marah adalah salah satu hal yang bisa 
membatalkan ibadah puasa kita, oleh karena itu saat kita 
menjalankan puasa Ramadhan kita diwajibkan untuk bisa 
mengontrol emosi kita. Terlebih kita diwajibkan untuk bisa 
mengontrol emosi kita selama sebulan penuh, tentunya hal 
ini bisa kita jadikan sebagai sarana kita untuk berlatih dalam 
mengontrol emosi kita. 

11. Meningkatkan Kesehatan Jasmani 

Menurunkan berat badan, Meningkatkan kesehatan 
jantung, Mengontrol kadar gula darah, Meningkatkan 
kesehatan otak, Mencegah peradangan 

12. Refleksi Diri, Muhasabah 

Puasa saat bulan Ramadhan bisa kita jadikan sebagai 
bahan perefleksian diri kita agar kedepannya menjadi lebih 
baik lagi. Dengan harapan segala kebaikan yang kita lakukan 
pada bulan Ramadhan dapat kita lakukan secara terus 
menerus di luar bulan Ramadhan. 

13. Melatih untuk Hidup Sederhana 

Karena waktu berpuasa terjadi pada saat terbit fajar dan 
terbenamnya matahari, maka kita hanya diperbolehkan 
untuk makan dan minum diantara waktu berbuka dan makan 
sahur. Hal ini tentunya akan membuat kita berhemat, karena 
pada dasarnya saat kita kenyang kita tidak akan terfikir untuk 
membeli makanan atau minuman. 

Saat berbuka puasa, manusia dianjurkan untuk sedikit 
makan dan perbanyak minum. Dengan pola makan hanya 
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memakan tiga butir kurma dan minum air putih dapat 
bermanfaat untuk kesehatan. 

14. Merekatkan Tali Silaturahmi 

Puasa Ramadhan juga ajang menjalin silaturahmi atau 
tali persaudaraan dengan keluarga, kerabat, dan teman, 
bahkan dengan orang-orang Muslim lainnya 

15. Berhati-hati dalam Berbuat 

Hikmah puasa dan manfaatnya selanjutnya adalah 
melatih agar berhati-hati dalam berbuat. Puasa Ramadhan 
akan menjadi sempurna apabila manusia menjauhi 
perbuatan haram yang dapat dilihat, didengar, dan 
diucapkan. Latihan ini dapat menimbulkan kemajuan positif 
bagi manusia yang menjalaninya saat Ramadhan. Juga dapat 
berguna diterapkan saat diluar Ramadhan. Dengan itu kita 
akan terbiasa menghindari dosa seperti bergunjing, berkata 
kotor, berbohong, memandang yang dapat menimbulkan 
dosa, dan lain sebagainya. 

16. Melatih Manusia Agar Lebih Tabah 

Dalam berpuasa manusia dilatih untuk menahan yang 
tidak baik dilakukan. Misalnya marah-marah, suudzon, dan 
dianjurkan untuk melatih kesabaran atas segala perbuatan 
orang lain kepada kita. 

17. Menjadi Banyak Bersyukur 

dengan makan yang dilakukan saat berbuka, umat 
muslim dilatih untuk mensyukuri nikmat yang dimiliki saat 
tidak berpuasa. Sehingga manusia dapat menjadi pribadi 
yang lebih baik setelah mensyukuri nikmat Allah SWT. 
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Penjelasan di atas adalah 10 hikmah puasa dan 
manfaatnya yang bisa dipetik saat Ramadhan. Perhatikan 
baik-baik ya Sahabat Hikmah, agar berpuasa dapat 
menghasilkan pahala yang baik. 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam bersabda, 

نْ 
َ

مَ مِنْ ذ هُ مَا تَقَدَّ
َ

بِهِ ، وَمَنْ مَنْ صَامَ رَمَضَانَ إِيمَانًا وَاحْتِسَابًا غُفِرَ ل
نْبِهِ 

َ
مَ مِنْ ذ هُ مَا تَقَدَّ

َ
قَدْرِ إِيمَانًا وَاحْتِسَابًا غُفِرَ ل

ْ
 ال

َ
ة

َ
يْل

َ
امَ ل

َ
ق

“Barangsiapa berpuasa Ramadhan karena iman dan 
mengharapkan pahala, akan diampuni dosanya yang 
telah lalu, dan barangsiapa sholat di malam lailatul 
qodr karena iman dan mengharapkan pahala, akan 
diampuni dosanya yang telah lalu.” [HR. Al-Bukhari dan 
Muslim dari Abu Hurairah radhiyallahu’anhu] 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam juga bersabda, 

مْثَ 
َ

ُ أ  عَشْْ
ُ

حَسَنَة
ْ

لُّ عَمَلِ ابْنِ آدَمَ يُضَاعَف ال
ُ

 سَبْعِمِائَةِ ك
َ

الِهَا إِلَ
جْزِى بِهِ يَدَعُ شَهْوَتَهُ 

َ
نَا أ

َ
هُ لَِ وَأ إِنَّ

َ
وْمَ ف ُ عَزَّ وَجَلَّ إِلاَّ الصَّ الَ اللََّّ

َ
ضِعْفٍ ق

هِ   عِنْدَ لِقَاءِ رَبِّ
ٌ

رْحَة
َ

 عِنْدَ فِطْرِهِ وَف
ٌ

رْحَة
َ

رْحَتَانِ ف
َ

ائِمِ ف جْلَِ لِلصَّ
َ

وَطَعَامَهُ مِنْ أ
وفُ فِيهِ 

ُ
خُل

َ
مِسْكِ وَل

ْ
ِ مِنْ رِي    حِ ال طْيَبُ عِنْدَ اللََّّ

َ
 أ

“Setiap amalan anak Adam akan dilipatgandakan, satu 
kebaikan dibalas sepuluh sampai tujuh ratus kali lipat. 
Allah ta’ala berfirman, ‘Kecuali puasa, sesungguhnya 
puasa itu untuk-Ku dan Aku yang akan membalasnya, 
sebab orang yang berpuasa itu telah meninggalkan 
syahwatnya dan makanannya karena Aku’. Dan bagi 
orang yang berpuasa akan mendapatkan dua 
kebahagiaan, yaitu kebahagiaan ketika ia berbuka dan 
kebahagiaan ketika ia bertemu Rabb-Nya. Dan sungguh, 
bau mulut orang yang berpuasa lebih harum dari aroma 
kasturi.” [HR. Muslim dari Abu Hurairah 
radhiyallahu’anhu] 
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Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam juga bersabda, 

ارِ، وَهُوَ لَِي 
عَبْدُ مِنَ النَّ

ْ
 يَسْتَجِنُّ بِهَا ال

ٌ
ة يَامُ جُنَّ نَا عَزَّ وَجَلَّ : الصِّ الَ رَبُّ

َ
ق

جْزِي بِهِ 
َ
نَا أ
َ
وَأ

“Rabb kita ‘azza wa jalla berfirman: Puasa adalah perisai, 
yang dengannya seorang hamba membentengi diri dari 
api neraka, dan puasa itu untuk-Ku, Aku-lah yang akan 
membalasnya.” [HR. Ahmad dari Jabir 
radhiyallahu’anhu, Shahihul Jaami’: 4308] 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam juga bersabda, 

غَ 
َ
هُ أ إِنَّ

َ
جْ ف وَّ زَ َ يَت 

ْ
ل
َ
بَاءَةَ ف

ْ
بَابِ مَنِ اسْتَطَاعَ مِنْكُمُ ال َ الشَّ ضُّ يَا مَعْشَْ

هُ وِجَاءٌ 
َ
هُ ل إِنَّ

َ
وْمِ ف يْهِ بِالصَّ

َ
عَل
َ
مْ يَسْتَطِعْ ف

َ
فَرْجِ وَمَنْ ل

ْ
حْصَنُ لِل

َ
بَصََِ وَأ

ْ
لِل

“Wahai para pemuda, barangsiapa diantara kalian yang 
telah mampu hendaklah ia segera menikah, karena 
menikah itu akan lebih menundukkan pandangan dan 
menjaga kemaluan. Barangsiapa belum mampu 
hendaklah ia berpuasa, karena puasa itu akan menjadi 
perisai baginya.” [HR. Al-Bukhari dan Muslim dari Ibnu 
Mas’ud radhiyallahu’anhu] 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam juga bersabda, 

ةِ بَابً  ي الجَنَّ ِ
ائِمُونَ يَوْمَ القِيَامَةِ، لَا إِنَّ فز انُ، يَدْخُلُ مِنْهُ الصَّ يَّ هُ الرَّ

َ
ا يُقَالُ ل

يَقُومُونَ لَا يَدْخُلُ مِنْهُ 
َ
ائِمُونَ؟ ف يْنَ الصَّ

َ
هُمْ، يُقَالُ: أ ُ حَدٌ غَتْْ

َ
يَدْخُلُ مِنْهُ أ

حَدٌ 
َ
مْ يَدْخُلْ مِنْهُ أ

َ
ل
َ
غْلِقَ ف

ُ
وا أ

ُ
ا دَخَل

َ
إِذ
َ
هُمْ، ف ُ حَدٌ غَتْْ

َ
أ

“Sungguh di surga ada sebuah pintu yang disebut Ar-
Royyan, yang akan dimasuki di hari kiamat oleh orang-
orang yang berpuasa, tidak ada seorang pun yang bisa 
masuk darinya selain mereka. Dikatakan (pada hari 
kiamat): Mana orang-orang yang berpuasa? Maka 
mereka pun bangkit (untuk masuk surga melalui pintu Ar-
Royyan), tidak seorang pun yang bisa masuk darinya 
selain mereka, apabila mereka telah masuk pintu tersebut 
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ditutup, maka tidak seorang pun yang bisa masuk 
darinya.” [HR. Al-Bukhari dan Muslim dari Sahl bin Sa’ad 
As-Saa’idi radhiyallahu’anhu] 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam juga bersabda, 

 ، يْ رَبِّ
َ
يَامُ: أ قِيَامَةِ، يَقُولُ الصِّ

ْ
عَبْدِ يَوْمَ ال

ْ
قُرْآنُ يَشْفَعَانِ لِل

ْ
يَامُ وَال الصِّ

ي  عْنزِ شَفِّ
َ
هَارِ، ف هَوَاتِ بِالنَّ عَامَ وَالشَّ قُرْآنُ: مَنَعْتُهُ مَنَعْتُهُ الطَّ

ْ
 فِيهِ، وَيَقُولُ ال

عَانِ  يُشَفَّ
َ
الَ: ف

َ
ي فِيهِ، ق عْنزِ شَفِّ

َ
يْلِ، ف

َّ
وْمَ بِالل النَّ

“Amalan puasa dan membaca Al-Qur’an akan memberi 
syafa’at bagi seorang hamba di hari kiamat. Amalan 
puasa berkata: Wahai Rabb, aku telah menahannya dari 
makan dan syahwat di siang hari, maka izinkanlah aku 
memberi syafa’at kepadanya. Dan amalan membaca Al-
Qur’an berkata: Aku menahannya dari tidur di waktu 
malam, maka izinkanlah aku memberi syafa’at 
kepadanya, maka keduanya pun diizinkan memberi 
syafa’at.” [HR. Ahmad dari Abdullah bin Amr 
radhiyallahu’anhuma, Shahihut Targhib: 1429] 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam juga bersabda, 

مُسَافِرِ 
ْ
ائِمِ، وَدَعْوَةُ ال وَالِدِ، وَدَعْوَةُ الصَّ

ْ
، دَعْوَةُ ال  تُرَدُّ

َ
ثُ دَعَوَاتٍ لَ

َ
لَ

َ
ث

“Ada tiga doa yang tidak akan ditolak: Doa orang tua, 
doa orang yang berpuasa, dan doa musafir.” [HR. Al-Baihaqi 
dari Anas bin Malik radhiyallahu’anhu, Ash-Shahihah: 1797] 

“Ibadah kepada Allah ta’ala yang disertai niat, dengan 
menahan diri dari makan, minum dan seluruh pembatal 
puasa, sejak terbit fajar kedua sampai terbenam 
matahari, yang dilakukan oleh orang yang tertentu 
dengan syarat-syarat yang tertentu.” [Ash-Shiyaamu fil 
Islam, hal. 8] 
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1. Puasa adalah ibadah kepada Allah ta’ala yang disertai 
niat, yaitu niat karena Allah ta’ala dan niat jenis 
puasanya, apakah wajib, sunnah, dan lain-lain. 

2. Menahan diri dari makan, minum dan seluruh 
pembatal puasa, yaitu tidak melakukan pembatal-
pembatal puasa tersebut, sebagaimana akan datang 
rinciannya insya Allah. 

3. Sejak terbit fajar kedua sampai terbenam matahari, 
yaitu sejak masuk waktu sholat Shubuh sampai 
masuk waktu sholat Maghrib. 

4. Yang dilakukan oleh orang yang tertentu, yaitu 
muslim, baligh, berakal, mampu, muqim dan tidak 
memiliki penghalang-penghalang, sebagaimana akan 
datang penjelasannya lebih detail insya Allah. 

5. Syarat-syarat yang tertentu, yaitu syarat-syarat puasa 
menurut syari’at yang insya Allah akan datang 
pembahasannya lebih terperinci. 

Hukum Puasa Ramadhan

ذِينَ مِن 
َّ
 ال

َ
تِبَ عَلَ

ُ
مَا ك

َ
يَامُ ك يْكُمُ الصِّ

َ
تِبَ عَل

ُ
ذِينَءَامَنُواْ ك

َّ
هَا ال يُّ

َ
يأ

 سَفَرٍ 
َ

وْ عَلَ
َ
رِيضًا أ م مَّ

ُ
انَ مِنك

َ
مَن ك

َ
عْدُودَاتٍ ف امًا مَّ يَّ

َ
قُونَ * أ كُمْ تَتَّ

َّ
عَل

َ
بْلِكُمْ ل

َ
ق

عِدَّ 
َ
مَن تَطَوَّعَ ف

َ
 طَعَامُ مِسْكِيْزٍ ف

ٌ
ذِينَ يُطِيقُونَهُ فِدْيَة

َّ
 ال

َ
خَرَ وَعَلَ

ُ
امٍ أ يَّ

َ
نْ أ ةٌ مِّ

مُونَ * شَهْرُ رَمَضَانَ 
َ
نتُمْ تَعْل

ُ
كُمْ إِن ك

َّ
ٌ ل ن تَصُومُواْ خَتْْ

َ
هُ وَأ

َّ
ٌ ل هُوَ خَتْْ

َ
ا ف ً خَتْْ

اسِ وَبَ  لنَّ
ِّ
قُرْآنُ هُدًى ل

ْ
نزِلَ فِيهِ ال

ُ
ذِى أ

َّ
مَن ال

َ
انِ ف

َ
فُرْق

ْ
هُدَى وَال

ْ
نَ ال نَاتٍ مِّ يِّ

امٍ  يَّ
َ
نْ أ ةٌ مِّ عِدَّ

َ
 سَفَرٍ ف

َ
وْ عَلَ

َ
انَ مَرِيضًا أ

َ
يَصُمْهُ وَمَن ك

ْ
ل
َ
هْرَ ف مُ الشَّ

ُ
شَهِدَ مِنك

 ُ تِّّ
َ
ةَ وَلِتُك عِدَّ

ْ
واْ ال

ُ
عُشَْ وَلِتُكْمِل

ْ
مُ ال

ُ
يُشَْ وَلَا يُرِيدُ بِك

ْ
مُ ال

ُ
ُ بِك خَرَ يُرِيدُ اللََّّ

ُ
َ أ واْ اللََّّ

رُونَ 
ُ
كُمْ تَشْك

َّ
عَل

َ
 مَا هَدَاكُمْ وَل

َ
 عَلَ

“Wahai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas 
kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-
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orang sebelum kamu agar kamu bertakwa, (yaitu) dalam 
beberapa hari yang telah ditentukan. Maka siapa di 
antara kamu yang sakit atau dalam perjalanan jauh (lalu 
ia berbuka),  

(Beberapa hari yang ditentukan itu ialah) bulan 
Ramadan, bulan yang di dalamnya diturunkan Al-Qur’an 
sebagai petunjuk bagi manusia dan penjelasan-penjelasan 
mengenai petunjuk itu dan pembeda (antara yang hak dan 
yang batil).  

Karena itu, barangsiapa di antara kamu hadir (di negeri 
tempat tinggalnya) di bulan itu, maka hendaklah ia berpuasa 
pada bulan itu, dan barangsiapa sakit atau dalam perjalanan 
(lalu ia berbuka), maka (wajiblah baginya berpuasa) sebanyak 
hari yang ditinggalkannya itu pada hari-hari yang lain.  

Allah menghendaki kemudahan bagimu, dan tidak 
menghendaki kesukaran bagimu. Dan hendaklah kamu 
mencukupkan bilangannya dan hendaklah kamu 
mengagungkan Allah atas petunjuk-Nya yang diberikan 
kepadamu, supaya kamu bersyukur.” [Al-Baqoroh: 183-185] 

Dalil puasa
Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam bersabda, 

دًا  نَّ مُحَمَّ
َ
 اُلله، وَأ

َّ
هَ إِلَ

َ
 إِل

َ
نْ لَ

َ
 خَمْسٍ، شَهَادَةِ أ

َ
مُ عَلَ

َ
سْلَ ِ

ْ
َ الْ ي بُنزِ

بَيْتِ 
ْ
كَاةِ، وَصَوْمِ رَمَضَانَ، وَحَجِّ ال ةِ، وَإِيتَاءِ الزَّ

َ
لَ امِ الصَّ

َ
رَسُولُ الله، وَإِق

“Islam dibangun di atas lima rukun: Syahadat Laa ilaaha 
illallaah dan Muhammad Rasulullah, menegakkan sholat, 
menunaikan zakat, berpuasa Ramadhan dan berhaji ke 
baitullah.” [HR. Al-Bukhari dan Muslim dari Ibnu Umar 
radhiyallahu’anhuma, dan lafaz ini milik Muslim] 

Adapun ijma’, maka para ulama kaum muslimin 
seluruhnya telah sepakat atas wajibnya puasa Ramadhan, 
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juga sepakat atas kafirnya orang yang mengingkari atau 
menentang kewajibannya, kecuali orang bodoh yang baru 
masuk Islam, maka ketika itu hendaklah ia diajari, apabila ia 
terus mengingkari atau menentang maka ia kafir dan wajib 
dihukum mati oleh pemerintah sebagai orang yang murtad, 
karena ia menolak satu kewajiban yang ditetapkan dengan 
dalil Al-Qur’an, As-Sunnah dan ijma’, yang termasuk 
kategori ma’lum min-addin bid-daruroh (sesuatu yang 
diketahui sebagai bagian dari agama secara pasti).  

Sejarah tahapan diwajibkannya puasa
Puasa disyari’atkan pada tahun ke-2 Hijriyah, dan 

Rasulullah shallallahu’alaihi wa sallam berpuasa sebanyak 
sembilan kali Ramadhan, adapun tahapan diwajibkannya: 

Pertama: Diwajibkan pertama kali dalam bentuk boleh 
memilih, apakah berpuasa atau memberi makan setiap satu 
hari satu orang miskin, dan disertai motivasi untuk berpuasa. 

Kedua: Diwajibkan berpuasa, dengan aturan bahwa 
apabila orang yang berpuasa tertidur sebelum berbuka maka 
haram atasnya berbuka sampai malam berikutnya. 

Ketiga: Diwajibkan berpuasa, dimulai sejak terbit fajar 
kedua sampai terbenam matahari, inilah yang berlaku sampai 
hari kiamat. 

Diantara hikmah pentahapan kewajibannya adalah agar 
syari’at puasa lebih mudah diterima oleh jiwa manusia. 

Kesimpulan 
 Puasa di Bulan Ramadhan memiliki hikmah atau 

manfaat yang sangat mendalam. Disamping dampak positif 
pada kesehatan fisik, psikologis, mental dan spiritual, hikmah 
terbesar dari puasa Ramadhan adalah agar kita menjadi 
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manusia yang selalu bertakwa, memberi kebaikan pada diri, 
keluarga dan sesama.  
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