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PUASA DAN REVOLUSI MENTAL 
Oleh: Irsyadunnas 

 

Perintah puasa merupakan perintah langsung dari Allah 
melalui firmanNya:

يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى الَّذِينَ مِنْ  يَا أيَُّهَا الَّذِينَ آمََنوُا كُتِبَ عَليَْكُمُ الص ِ
183قبَْلِكُمْ لعََلَّكُمْ تتََّقوُنَ ]البقرة/ “

Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu 
berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-orang 
sebelum kamu agar kamu bertaqwa. (QS Al-Baqarah: 
183).

Puasa adalah ibadah yang berkaitan dengan fisik dan 
mental secara bersamaan. Secara fisik orang yang puasa diuji 
kemampuannya untuk menahan lapar dan haus di siang hari. 
Karena itu butuh ketahanan fisik yang kuat dengan asupan 
makanan yang bergizi. Oleh sebab itu pula, Islam sangat 
menganjurkan agar puasa diawali dengan makan sahur untuk 
membantu ketahanan fisik selama berpuasa. 

Di samping itu ibadah puasa juga berkaitan dengan 
mental seseorang yang berpuasa. Pernyataan ini bisa dilihat 
dalam banyak hadis Nabi SAW. Banyak sekali hadis Beliau 
yang berkaitan dengan mental atau tingkah laku manusia. 
Salah satu hadis Beliau adalah hadis yang berbunyi: Innama 
Buistu li Utammima Makarimal Akhlak. Akhlak karimah 
merupakan indikasi bagi seseorang apakah dia masuk ke 
dalam kelompok orang-orang yang diridhai oleh Allah atau 
tidak. Termasuk dalam pelaksanaan puasa ramadhan ini. 
Karena itu pula Nabi sejak awal sudah mengingatkan kita 
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dalam hadis yang lain: kam min shoimin laisa lahu illa jua' 
wal athas. 

Pernyataan hadis di atas mengindikasikan bahwa jika 
seseorang ingin puasanya diterima dan diridhai oleh Allah 
maka ia harus menjaga jangan sampai puasanya rusak atau 
cacat. Kenapa demikian, karena manusia sering lupa dengan 
hal ini. Seseorang selalu ingat dengan hal-hal yang dapat 
membatalkan puasa (seperti makan dan minum), tetapi 
sering lupa dengan hal-hal yang dapat merusak puasa, 
seperti tingkah lakunya dalam keseharian. Lupa menjaga 
mulut, mata, telinga, tangan dan kaki selama puasa. Sehingga 
mulut, mata, telinga, tangan dan kaki telah menyebabkan 
puasa menjadi rusak. 

Ada sebuah hadis yang bisa menggambarkan bagaimana 
sesungguhnya mental atau tingkah laku seseorang sangat 
menentukan terhadap nilai pahala nanti di akhirat. Redaksi 
hadis tersebut bisa digambarkan dalam bentuk dialog Nabi 
SAW dengan para sahabatNya seperti ini:  tahukah kalian 
siapakah yang disebut dengan orang yang bangkrut pada 
hari kiamat, kata Nabi. Setelah beberapa orang mencoba 
menjawab, ternyata tidak ada yang benar, kemudian Nabi 
menjelaskan. Orang yang bangkrut pada hari kiamat adalah 
orang yang soleh yang datang menghadap Allah dengan 
membawa seluruh pahalanya, baik pahala sholat, puasa, 
zakat dsb. Ketika pahala itu sedang ditimbang oleh Allah, 
maka datanglah beberapa orang menghadap Allah. Orang 
yang pertama mengadu: Ya Allah, orang soleh ini dulu 
sewaktu di dunia pernah menfitnah saya, padahal saya tidak 
pernah melakukan apa yang dia fitnahkan. Kemudian Allah 
memanggil orang soleh tersebut dan bertanya: benar anda 
dulu pernah menfitnah orang ini? Benar ya Allah, jawabnya. 
Kalau begitu anda harus membayar sekarang dengan pahala 
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yang anda miliki. Maka diambil pahala sholatnya dan 
diberikan kepada orang yang mengadu tadi. Kemudian orang 
yang kedua berkata: Ya Allah, orang soleh ini dulu di dunia 
juga pernah merampas hak saya dengan seenaknya, karena 
saya lemah saya tidak bisa berbuat apa-apa. Kemudian Allah 
memanggil orang soleh tersebut dan bertanya lagi: benar 
dulu anda pernah merampas hak orang ini? Kulo yang gusti, 
jawab orang soleh tersebut. Kalau begitu, pahala puasamu 
serahkan pada orang ini. Begitulah seterusnya, sampai pahala 
orang soleh tersebut habis untuk membayar hutang-
hutangnya kepada orang-orang yang dia sakiti dan zalimi 
selama di dunia. Sehingga dengan terpaksa dosa orang-orang 
yang dia sakiti dan zalimi tersebut dilimpahkan kepadanya. 
Nauzubillah minzalik. Itulah orang yang bangkrut di hari 
kiamat nanti kata Nabi. 

Mengacu kepada penjelasan hadis diatas, semakin 
mempertegas pernyataan di awal tulisan ini bahwa sikap 
mental atau tingkah laku seseorang dalam berpuasa sangat 
berpengaruh terhadap makna puasa secara substansi. 

Pada akhir ayat puasa di atas disebutkan bahwa tujuan 
akhir dari puasa adalah mencapai derajat al Muttaquun, 
sebuah prestasi tertinggi dalam pandangan Allah, yaitu 
manusia unggul. 

Derajat ini hanya bisa dicapai dengan mengoptimalkan 
ibadah dan akhlakul karimah, atau sikap mental yang prima 
atau unggul. Dalam konteks puasa ada beberapa ibadah dan 
sikap mental yang perlu terus ditumbuhkembangkan, baik 
selama puasa Ramadhan maupun setelah puasa berakhir. 
Karena sesungguhnya secara substansi kesuksesan puasa 
seseorang tidak dilihat pada saat dia melaksanakan puasa 
tersebut, namun dilihat setelah puasa itu selesai 
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dilaksanakan. Jika setelah puasa Ramadhan terjadi 
perubahan sikap mental seseorang dalam memaknai hidup 
ini menjadi lebih baik, itu tanda puasanya berhasil dan sukses 
meraih derajat ketaqwaan, begitu lah sebaliknya. 

Dalam konteks ini, ada beberapa sikap mental yang bisa 
terus menerus ditumbuhkembangkan dalam rangka menuju 
prediket manusia unggu, al Muttaquun. 

Sikap mental yang pertama adalah bersikap jujur. Ketika 
melaksanakan puasa, sikap jujur telah mewarnai kehidupan 
seseorang sehingga dia tidak berani makan dan minum pada 
siang hari, meskipun tidak ada orang yang melihatnya. Hal ini 
bisa lakukan karena dia yakin Allah SWT yang memerintahkan 
berpuasa selalu mengawasi dirinyaa dan tidak mau 
membohongi Allah SWT, juga tidak mau membohongi diri 
sendiri, karena hal itu memang tidak mungkin. Inilah 
kejujuran yang sesungguhnya. Karena itu, setelah berpuasa 
sebulan Ramadhan semestinya setiap orang mampu menjadi 
orang-orang yang selalu berlaku jujur, baik jujur dalam 
perkataan, jujur dalam berinteraksi dengan orang, jujur 
dalam berjanji dan jujur dalam segala aspek kehidupan 
lainnya.

Dalam kehidupan masyarakat dan bangsa sekarang ini, 
kejujuran merupakan sesuatu yang amat diperlukan. Banyak 
kasus di negeri ini yang tidak cepat selesai, bahkan tidak 
pernah selesai karena tidak ada kejujuran. Orang yang 
bersalah sulit untuk dinyatakan bersalah karena belum bisa 
dibuktikan kesalahannya. Sedangkan mencari pembuktian 
memerlukan waktu yang panjang, padahal kalau yang 
bersalah itu mengaku saja secara jujur bahwa dia bersalah, 
tentu dengan cepat persoalan bisa selesai. Sementara orang 
yang secara jujur mengaku tidak bersalah tidak perlu lagi 
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untuk diselidiki apakah dia melakukan kesalahan atau tidak. 
Tapi karena kejujuran itu tidak ada, yang terjadi kemudian 
adalah saling curiga mencurigai bahkan tuduh menuduh, 
yang membuat persoalan semakin rumit. 

Ibadah puasa telah mendidik manusia untuk berlaku 
jujur kepada hati nuraninya yang sehat dan tajam. Jika 
kejujuran ini tidak mampu mewarnai kehidupan seseorang 
pada sebelas bulan yang akan datang, maka tarbiyyah 
(pendidikan) yang ikuti selama bulan Ramadhan bisa 
dinyatakan telah gagal secara substansi, meskipun secara 
hukum ibadah puasanya tetap sah.

Sikap mental yang kedua adalah melakukan 
pengendalian diri. Puasa Ramadhan adalah pengendalian diri 
dari hal-hal yang pokok seperti makan dan minum. 
Kemampuan seseorang dalam mengendalikan diri dari hal-
hal yang pokok semestinya membuat dia mampu 
mengendalikan diri dari kebutuhan kedua dan ketiga, bahkan 
dari hal-hal yang kurang pokok dan tidak perlu sama sekali. 
Namun sayangnya, banyak orang telah dilatih untuk 
menahan makan dan minum yang sebenarnya pokok pada 
bulan puasa, tapi tidak dapat menahan diri dari hal-hal yang 
tidak perlu pada bulan yang lain, misalnya ada orang yang  
mengatakan: “saya lebih baik tidak makan daripada tidak 
merokok”, padahal makan itu pokok dan merokok itu tidak 
perlu. 

Dalam konteks bangsa saat ini, kemampuan 
mengendalikan diri seperti ini sangat diperlukan. Jika setiap 
orang mampu mengendalikan diri dari hal-hal yang tidak 
benar menurut Allah dan Rasul-Nya selama bulan Ramadhan, 
maka sudah seharusnya dia juga mampu mengendalikan diri 
dari keinginan nafsu sesaat, yakni nafsu duniawi yang tidak 
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pernah puas dengan apa yang sudah diberikan Allah 
kepadanya. Seseorang harus mampu mengendalikan nafsu 
kebinatangannya, baik dalam menumpuk harta atau 
mengejar jabatan. Jangan sampai keinginan tersebut 
mengorbankan hal-hal yang lebih prinsip dalam 
kehidupannya, seperti kedamaian, ketenteraman, 
kesejahteraan, kebersamaan, kemakmuran dan keadilan. Jika 
itu yang terjadi, maka kehidupan ini akan berlangsung seperti 
tanpa aturan, tak ada lagi halal dan haram, tak ada lagi haq 
dan bathil, bahkan tak ada lagi pantas dan tidak pantas atau 
sopan dan tidak.  Yang jelas, selama manusia menginginkan 
sesuatu, maka dia akan berusaha untuk mendapatkannya 
meskipun dengan cara yang tidak benar. Bila ini yang terjadi, 
apa bedanya kehidupan manusia dengan kehidupan hewan, 
bahkan mungkin masih lebih baik kehidupan hewan, karena 
mereka tidak diberi potensi akal oleh Allah, Allah swt 
berfirman:

نْسِِۖ لهَُمْ قلُوُْبٌ لَّْ يفَْقَهُوْنَ بهَِاِۖ  نَ الْجِن ِ وَالِْْ وَلقََدْ ذرََأنَْا لِجَهَنَّمَ كَثيِْرًا م ِ
ىِٕكَ كَالْْنَْعَامِ بَلْ 

وَلهَُمْ اعَْينٌُ لَّْ يبُْصِرُوْنَ بهَِاِۖ وَلهَُمْ اٰذاَنٌ لَّْ يسَْمَعوُْنَ بهَِاۗ اوُلٰٰۤ
ىِٕكَ هُ  ١٧٩ -مُ الْغٰفِلوُْنَ هُمْ اضََلُّ ۗ اوُلٰٰۤ

Dan sesungguhnya Kami jadikan untuk isi neraka 
jahannam kebanyakan dari jin dan manusia, mereka 
mempunyai hati, tetapi tidak dipergunakannya untuk 
memahami (ayat-ayat Allah) dan mereka mempunyai 
mata (tetapi) tidak dipergunakannya untuk melihat 
(tanda-tanda kekuasaan Allah), dan mereka mempunyai 
telinga (tapi) tidak dipergunakannya untuk mendengar 
(ayat-ayat Allah). Mereka itu seperti binatang ternak, 
bahkan mereka lebih sesat lagi. Mereka itulah orang-
orang yang lalai (QS Al A’raf [7]:179).
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Dengan demikian, harus disadari bahwa bulan 
Ramadhan adalah bulan pendidikan dan latihan, keberhasilan 
ibadah Ramadhan justeru tidak hanya terletak pada amaliyah 
Ramadhan yang dikerjakan dengan baik, tapi yang juga 
sangat penting adalah bagaimana seseorang bisa 
menunjukkan adanya peningkatan taqwa yang dimulai dari 
bulan Syawal hingga bulan Ramadhan tahun yang akan 
datang.

Sikap mental yang ketiga adalah tidak gampang berbuat 
dosa. Ibadah puasa yang dikerjakan dengan sebaik-baiknya 
membuat seseorang mendapatkan jaminan ampunan dari 
dosa-dosa yang dilakukan selama ini, karena itu semestinya 
setelah melewati ibadah puasa tidak gampang lagi 
melakukan perbuatan yang bisa bernilai dosa, apalagi secara 
harfiyah bulan Ramadhan artinya adalah membakar, yakni 
membakar dosa. Jika dosa itu diibaratkan seperti pohon, 
maka bila sudah dibakar, pohon itu tidak akan tumbuh lagi, 
karena sudah mati, sehingga dosa-dosa tersebut tidak boleh 
dilakukan lagi.

Dengan demikian, jangan sampai dosa yang berhasil 
ditinggalkan pada bulan Ramadhan hanya sekadar ditahan, 
untuk selanjutnya akan dilakukan lagi sesudah Ramadhan 
berakhir dengan kualitas dan kuantitas yang lebih besar. 
Kalau itu yang terjadi, maka ibarat pohon tadi, berarti secara 
substansi sebenarnya pohon itu tidak pernah dibakar, tapi 
hanya sekedar memotong cabang-cabangnya, dan kemudian 
cabang itu akan tumbuh lebih banyak lagi. Dalam kaitan 
dosa, sebagai seorang muslim jangan sampai termasuk orang 
yang bangga dengan dosa, apalagi kalau mati dalam keadaan 
bangga terhadap dosa yang dilakukan, bila ini yang terjadi, 
maka sangat besar resiko yang akan kita hadapi dihadapan 
Allah swt, sebagaimana firman-Nya:
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اِنَّ الَّذِيْنَ كَذَّبوُْا بِاٰيٰتِنَا وَاسْتكَْبَرُوْا عَنْهَا لََ تفَُتَّحُ لهَُمْ ابَْوَابُ السَّمَاۤءِ وَلََ 
 -يَدْخُلوُْنَ الْجَنَّةَ حَتّٰى يَلِجَ الْجَمَلُ فيِْ سَم ِ الْخِيَاطِ ۗ وَكَذٰلِكَ نَجْزِى الْمُجْرِمِيْنَ 

٤٠
Sesungguhnya orang-orang yang mendustakan ayat-ayat 
Kami dan menyombongkan diri terhadapnya, sekali-kali 
tidak akan dibukakan pintu-pintu langit dan tidak (pula) 
mereka bisa masuk ke dalam syurga, hingga unta masuk 
ke lubang jarum. Demikianlah Kami memberi pembalasan 
kepada orang-orang yang berbuat kejahatan (QS Al A’raf 
[7]:40)

Sikap mental yang keempat adalah hati-hati dalam 
bersikap dan bertindak. Selama melaksanakan ibadah puasa, 
seseorang cenderung berhati-hati dalam melakukan sesuatu, 
hal itu karena dia tidak ingin ibadah puasanya menjadi sia-sia 
dengan sebab kekeliruan yang dilakukan. Secara harfiyah, 
Ramadhan juga berarti mengasah, yakni mengasah 
ketajaman hati agar dengan mudah bisa membedakan antara 
yang haq dengan yang bathil. Ketajaman hati itulah yang 
akan membuat seseorang menjadi sangat berhati-hati dalam 
bersikap dan berbuat. Sikap seperti ini merupakan sikap yang 
sangat penting dalam hidup ini, seorang muslim tidak asal 
melakukan sesuatu, apalagi hanya sekadar mencari nikmat 
secara duniawi.

Kehati-hatian dalam hidup ini menjadi amat penting 
mengingat apapun yang dilakukan akan diminta 
pertanggungjawaban dihadapan Allah SWT, karenanya apa 
yang hendak dilakukan harus dipahami secara baik dan 
dipertimbangkan secara matang, sehingga tidak sekadar ikut-
ikutan dalam melakukannya, Allah swt berfirman:

ىِٕكَ  –٣٦ وَلَْ تقَْفُ مَا ليَْسَ لكََ بِهٖ عِلْمٌ ۗاِنَّ السَّمْعَ وَالْبَصَرَ وَالْفؤَُادَ كُلُّ اوُلٰٰۤ
كَانَ عَنْهُ مَسْـُٔوْلًْ 
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Dan janganlah kamu mengikuti apa yang kamu tidak 
mempunyai pengetahuan tentangnya. Sesungguhnya 
pendengaran, penglihatan dan hati, semuanya itu akan 
diminta pertanggungan jawabnya (QS Al Isra [17]:36). 
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