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BAB IV 

PENAFSIRAN AYAT-AYAT PUASA TERHADAP KESEHATAN MENTAL 

DALAM TAFSIR AL-MISBAH 

 

A. Ayat-Ayat Tentang Puasa 

1. Qs. Al-Baqarah 

 ٌَِ  ََ ِي ا نُخبَِ عََلَ ٱلَّذ ٍَ يَامُ نَ ًُ ٱلصِّ ْ نُخبَِ غَييَۡلُ أ ُِ ٌَ ََ ءَا ِي ا ٱلَّذ َٓ يُّ
َ
أ يََٰٓ

ًۡ تَخذلُٔنَ  ًۡ ىػََيذلُ   ١٨٣قَتۡيلُِ
Artinya:  “Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa 

sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa.” 

(Qs.Al-Baqarah: 183)  

 

يذامٍ 
َ
َۡ أ ِ ٌّ  ٞ ة َٰ سَفَرٖ فػَِدذ وۡ عََلَ

َ
رِيضًا أ ذٌ ٌِِلًُ  ٍََ كََنَ  ػۡدُودََٰتٖٖۚ فَ ذٌ ا  ٌٗ يذا

َ
أ

 َٔ ُٓ ا فَ عَ خَيۡۡٗ ذٔ ٍََ تَعَ ۥ فدِۡيثَٞ ظَػَامُ مِسۡهِيٖٖۖ فَ ُّ ََ يعُِيلَُُٔ ِي َۚ وَعََلَ ٱلَّذ خَرَ
ُ
أ

 ًۡ ًۡ إنِ نُِخُ أْ خَيۡۡٞ ىذلُ ن حصَُٔمُ
َ
َۥۚ وَأ ُ ٔنَ خَيۡۡٞ لَّذ ٍُ   ١٨٤تَػۡيَ

Artinya: “ (yaitu) dalam beberapa hari yang tertentu. Maka barangsiapa 

diantara kamu ada yang sakit atau dalam perjalanan (lalu ia berbuka), maka 

(wajiblah baginya berpuasa) sebanyak hari yang ditinggalkan itu pada hari-hari 

yang lain. Dan wajib bagi orang-orang yang berat menjalankannya (jika mereka 

tidak berpuasa) membayar fidyah, (yaitu): memberi makan seorang miskin. 
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Barangsiapa yang dengan kerelaan hati mengerjakan kebajikan, maka itulah yang 

lebih baik baginya.Dan berpuasa lebih baik bagimu jika kamu mengetahui.”(Qs. Al-

Baqarah: 184). 

 

دَىَٰ  ُٓ ۡ ََ ٱل ِ ٌّ ذِاسِ وَبَيّجََِٰجٖ  دٗى ىّيِ ُْ ُزلَِ فيِِّ ٱىۡلُرۡءَانُ 
ُ
ِيٓ أ رُ رَمَضَانَ ٱلَّذ ۡٓ شَ

 َٰ وۡ عََلَ
َ
َ كََنَ مَرِيضًا أ ٌَ ُۖ وَ ُّ ٍۡ رَ فَيۡيَصُ ۡٓ ًُ ٱلشذ ٌِِلُ ِٓدَ  ٍََ شَ وَٱىۡفُرۡكاَنِٖۚ فَ

 ًُ ُ ةلُِ َۗ يرُِيدُ ٱللَّذ خَرَ
ُ
يذامٍ أ

َ
َۡ أ ِ ٌّ ةٞ  ًُ ٱىۡػُسَۡۡ سَفَرٖ فػَِدذ ٱىۡيسَُۡۡ وَلََ يرُِيدُ ةلُِ

ًۡ تشَۡهُرُونَ  ًۡ وَىػََيذلُ َٰلُ دَى َْ ا  ٌَ  َٰ َ عََلَ واْ ٱللَّذ ُ ةَ وَلِِهَُبِّّ أْ ٱىۡػِدذ يُ ٍِ   ١٨٥وَلِِهُۡ
 

Artinya: “ (Beberapa hari yang ditentukan itu ialah) bulan Ramadhan, bulan 

yang di dalamnya diturunkan (permulaan) Al Quran sebagai petunjuk bagi manusia 

dan penjelasan-penjelasan mengenai petunjuk itu dan pembeda (antara yang hak 

dan yang bathil). 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.” (Qs. 

Al-Baqarah: 185). 
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 ًۡ ُخُ
َ
ًۡ وَأ ذَ لِِاَسٞ ىذلُ ُْ  َۚ ًۡ فدَُ إلَََِٰ نسَِانٓلُِ يَامِ ٱلرذ ًۡ لََۡيَثَ ٱلصِّ حِوذ ىلَُ

ُ
أ

 ًۡ ًۡ فَخَابَ غَيَيۡلُ ُفُسَلُ
َ
ًۡ تََۡخَأُُنَ أ ًۡ نُِخُ ُذلُ

َ
ُ أ ًَ ٱللَّذ َۗ غَيِ ذَ ُٓ ذ لِِاَسٞ ل

ا نَخَ  ٌَ  ْ أ ذَ وَٱبۡخغَُ ُْ و ََ بََٰشُِِ ُۖ فَٱىۡـَٰٔ ًۡ َۚ وَكُُُٔاْ وعََفَا غَِلُ ًۡ ُ ىلَُ بَ ٱللَّذ
 ََ ٌِ َٔدِ  سۡ

َ
ََ ٱلَۡۡيۡطِ ٱلۡۡ ٌِ بۡيَضُ 

َ
ًُ ٱلَۡۡيۡطُ ٱلۡۡ َ ىلَُ َٰ يتََتَيذ ْ حَتَّذ أ بُ وَٱشَۡۡ

َٰهِفُٔنَ فِِ  ًۡ عَ ُخُ
َ
ذَ وَأ ُْ و ۡوِٖۚ وَلََ حبََُٰشُِِ يَامَ إلََِ ٱلَذ ْ ٱلصِّ أ ٍُّ ِ ح

َ
ذً أ ٱىۡفَشۡرِٖۖ ثُ

سََٰشِدِِۗ حيِۡمَ حُدُودُ ٱ ٍَ ۡ ذِاسِ ٱل ُ ءَايََٰخِّۦِ ليِ ُ ٱللَّذ َۗ نَذََٰلمَِ يبَُيِّ ا َْ ِ فَلََ تَلۡرَبُٔ للَّذ
ًۡ يَخذلُٔنَ  ُٓ   ١٨٧ىػََيذ

Artinya: “ Dihalalkan bagi kamu pada malam hari bulan puasa bercampur 

dengan isteri-isteri kamu; mereka adalah pakaian bagimu, dan kamupun adalah 

pakaian bagi mereka. Allah mengetahui bahwasanya kamu tidak dapat menahan 

nafsumu, karena itu Allah mengampuni kamu dan memberi maaf kepadamu. Maka 

sekarang campurilah mereka dan ikutilah apa yang telah ditetapkan Allah untukmu, 

dan makan minumlah hingga terang bagimu benang putih dari benang hitam, yaitu 

fajar. Kemudian sempurnakanlah puasa itu sampai (datang) malam, (tetapi) 

janganlah kamu campuri mereka itu, sedang kamu beri´tikaf dalam mesjid.Itulah 

larangan Allah, maka janganlah kamu mendekatinya.Demikianlah Allah 

menerangkan ayat-ayat-Nya kepada manusia, supaya mereka bertakwa.”(Qs. Al-

Baqarah: 187). 

 

أٱْلَۡۡزذ  ٍُّ ِ ح
َ
رَةَ وَ  وَأ ٍۡ ا  ٱىۡػُ ٍَ ًۡ فَ تُ حۡصِِۡ

ُ
َِۚ فإَنِۡ أ ََ  ٱسۡخَيۡسََۡ لِلَّذ دۡيِٖۖ ٌِ َٓ ۡ وَلََ  ٱل

َٰ يَتۡيُؼَ  ًۡ حَتَّذ ْ رءُُوسَلُ أ دۡيُ تََۡيلُِ َٓ ۡ ُّ مَِ  ٱل وۡ  َۥۚ يذ
َ
رِيضًا أ ذٌ ٌِِلًُ  ٍََ كََنَ  فَ

سِِّ  ۦٓ ةِِّ 
ۡ
أ َِ رذ ٌّ ذٗى 

َ
َِ صِيَامٍ  ۦأ ٌّ وۡ ففَِدۡيثَٞ 

َ
ٍََ  أ ًۡ فَ ٌِِخُ

َ
وۡ نسُُمٖٖۚ فإَذَِآ أ

َ
صَدَكَثٍ أ

 ِ خذعَ ة ٍَ رَةِ تَ ٍۡ ا  ٱلَۡۡزِّ إلََِ  ٱىۡػُ ٍَ ََ  ٱسۡخَيۡسََۡ فَ دۡيِٖۚ ٌِ َٓ ۡ ًۡ يََِدۡ فصَِيَامُ  ٱل ٍََ ىذ فَ
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يذامٖ فِِ 
َ
َٰرَثِ أ ًۡ  ٱلَۡۡزِّ ذلََ ٍََ ىذ ِ َٰلمَِ ل َۗ ذَ ٞ كََمِيَثٞ ة َۗ حيِۡمَ غَشََِ ًۡ وسََتۡػَثٍ إذَِا رسََػۡخُ

 ُّ يُ ْۡ َ
َۡ أ سۡشِدِٱلَۡۡرَامِٖۚ حَاضِِِي  ۥيلَُ ٍَ ۡ َ وَ  ٱل أٱْللَّذ ْ وَ  ٱتذلُ ٔٓا ٍُ نذ  ٱغۡيَ

َ
َ أ شَدِيدُ  ٱللَّذ

  ١٩٦ ٱىۡػلَِابِ 
Artinya: “ Dan sempurnakanlah ibadah haji dan ´umrah karena Allah. Jika 

kamu terkepung (terhalang oleh musuh atau karena sakit), maka (sembelihlah) 

korban yang mudah didapat, dan jangan kamu mencukur kepalamu, sebelum korban 

sampai di tempat penyembelihannya. Jika ada di antaramu yang sakit atau ada 

gangguan di kepalanya (lalu ia bercukur), maka wajiblah atasnya berfid-yah, yaitu: 

berpuasa atau bersedekah atau berkorban. Apabila kamu telah (merasa) aman, 

maka bagi siapa yang ingin mengerjakan ´umrah sebelum haji (di dalam bulan haji), 

(wajiblah ia menyembelih) korban yang mudah didapat. Tetapi jika ia tidak 

menemukan (binatang korban atau tidak mampu), maka wajib berpuasa tiga hari 

dalam masa haji dan tujuh hari (lagi) apabila kamu telah pulang kembali. Itulah 

sepuluh (hari) yang sempurna. Demikian itu (kewajiban membayar fidyah) bagi 

orang-orang yang keluarganya tidak berada (di sekitar) Masjidil Haram (orang-

orang yang bukan penduduk kota Mekah). Dan bertakwalah kepada Allah dan 

ketahuilah bahwa Allah sangat keras siksaan-Nya.”(Qs. Al-Baqarah: 196) 
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2. Qs. an-Nisa 

ا ٌَ ًِا إلَِذ خَطَ  وَ ٌِ ن يَلۡخُوَ مُؤۡ
َ
ٍَ أ ٌِ ؤۡ ٍُ ِ ًِا خَطَ  ٔٗ كََنَ ل ٌِ ٌََ قَخَوَ مُؤۡ َۚ وَ ا  ٔٗ ا

يِِّ  ْۡ َ
ثٌ إلَََِٰٓ أ ٍَ سَيذ ٌُّ َِثٖ وَدِيثَٞ  ٌِ ؤۡ ٌُّ َْۚ فإَنِ كََنَ  ۦٓ فَخَحۡرِيرُ رَقَتَثٖ  أ كُ دذ ن يصَذ

َ
ٓ أ إلَِذ

َٞ فَخَ  ٌِ َٔ مُؤۡ ُْ ًۡ وَ مٍ غَدُوّٖ ىذلُ ۡٔ مِۢ  حۡرِيرُ ٌَِ كَ ۡٔ ٌَِ كَ َِثٖٖۖ وَإِن كََنَ  ٌِ ؤۡ ٌُّ رَقَتَثٖ 
يِِّ  ْۡ َ

ثٌ إلَََِٰٓ أ ٍَ سَيذ ٌُّ ِيثََٰقٞ فَدِيثَٞ  ٌّ  ً ُٓ َِ ًۡ وَبَيۡ َِلُ ٍََ  ۦةيَۡ َِثٖٖۖ فَ ٌِ ؤۡ ٌُّ وَتََۡرِيرُ رَقَتَثٖ 
ََ ىذ  ِ ٌّ بَثٗ  ۡٔ خَخَاةػَِيِۡ حَ ٌُ  َِ رَيۡ ۡٓ َِۗ ًۡ يََِدۡ فصَِيَامُ شَ ُ وَكََنَ  ٱللَّذ ا  ٱللَّذ ٍٗ ا حَهِي ًٍ غَييِ

٩٢  
Artinya: “Dan tidak layak bagi seorang mukmin membunuh seorang mukmin 

(yang lain), kecuali karena tersalah (tidak sengaja), dan barangsiapa membunuh 

seorang mukmin karena tersalah (hendaklah) ia memerdekakan seorang hamba 

sahaya yang beriman serta membayar diat yang diserahkan kepada keluarganya (si 

terbunuh itu), kecuali jika mereka (keluarga terbunuh) bersedekah. Jika ia (si 

terbunuh) dari kaum (kafir) yang ada perjanjian (damai) antara mereka dengan 

kamu, maka (hendaklah si pembunuh) membayar diat yang diserahkan kepada 

keluarganya (si terbunuh) serta memerdekakan hamba sahaya yang beriman. 

Barangsiapa yang tidak memperolehnya, maka hendaklah ia (si pembunuh) 

berpuasa dua bulan berturut-turut untuk penerimaan taubat dari pada Allah. Dan 

adalah Allah Maha Mengetahui lagi Maha Bijaksana,” (Qs. an-Nisa: 92) 
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3. Qs. al-Maidah 

ًُ  لََ  ُ يؤَُاخِذُكُ ِ  ٱللَّذ ًُ  ٱليذغِۡٔ ة دتُّ ا عَلذ ٍَ ِ ًۡ وَلََٰلَِ يؤَُاخِذُكًُ ة لُِ يمََِٰۡ
َ
فِِٓ أ

 ُۖ ََ َٰ يمَۡ
َ
ُّ  ٱلۡۡ َٰرَحُ ٔنَ   ٓۥفهََفذ ٍُ ا تُعۡػِ ٌَ وۡسَطِ 

َ
َۡ أ ٌِ سََٰهِيَ  ٌَ  ِ ة إظِۡػَامُ غَشََِ

 ًۡ ٍََ ىذ وۡ تََۡرِيرُ رَقَتَثٖٖۖ فَ
َ
ًۡ أ ُٓ تُ َٔ وۡ نسِۡ

َ
ًۡ أ ييِلُ ْۡ َ

يذامٖٖۚ  يََِدۡ أ
َ
َٰرَثِ أ فصَِيَامُ ذلََ

 َٰ َۚ وَ ذَ ًۡ ًۡ إذَِا حَيفَۡخُ لُِ يمََِٰۡ
َ
َٰرَةُ أ ْ لمَِ نَفذ ٔٓا ُ  ٱحۡفَظُ َۚ نَذََٰلمَِ يبَُيِّ ًۡ َِلُ يمََٰۡ

َ
ُ أ  ٱللَّذ

ًۡ ءَايََٰخِِّ  ًۡ تشَۡهُرُونَ  ۦىلَُ   ٨٩ىػََيذلُ
Artinya: “Allah tidak menghukum kamu disebabkan sumpah-sumpahmu yang 

tidak dimaksud (untuk bersumpah), tetapi Dia menghukum kamu disebabkan 

sumpah-sumpah yang kamu sengaja, maka kaffarat (melanggar) sumpah itu, ialah 

memberi makan sepuluh orang miskin, yaitu dari makanan yang biasa kamu berikan 

kepada keluargamu, atau memberi pakaian kepada mereka atau memerdekakan 

seorang budak. Barang siapa tidak sanggup melakukan yang demikian, maka 

kaffaratnya puasa selama tiga hari.Yang demikian itu adalah kaffarat sumpah-

sumpahmu bila kamu bersumpah (dan kamu langgar).Dan jagalah 

sumpahmu.Demikianlah Allah menerangkan kepadamu hukum-hukum-Nya agar 

kamu bersyukur (kepada-Nya).”(Qs. al-Maidah: 89) 
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 ََ ِي اٱلَّذ َٓ يُّ
َ
أ ْ  يََٰٓ أ ْ لََ تَلۡخُيُ أ ُِ ٌَ يۡدَ ءَا ُّ  ٱلصذ َ قَخَيَ ٌَ َۚ وَ ًۡ حُرُمٞ ُخُ

َ
ٌِِلًُ  ۥوَأ

 ََ ٌِ ا قَخَوَ  ٌَ ِرۡوُ  ٌّ دٗا فشََزَاءٓٞ  ِ ٍّ خَػَ ٌُّ ًِ ًُ ةِِّ  ٱلنذػَ ًۡ  ۦيََۡلُ ِِلُ ٌّ ذَوَا غَدۡلٖ 
َٰيؼَِ  َۢا بَ دۡيَ سََٰ  ٱىۡهَػۡتَثِ َْ ٌَ َٰرَةٞ ظَػَامُ  وۡ نَفذ

َ
ذَُوقَ  هِيَ أ ا لَِّ ٌٗ َٰلمَِ صِيَا وۡ غَدۡلُ ذَ

َ
أ

 ِ مۡرهِ
َ
ُ عَفَا  َۦۗ وَبَالَ أ ًُ  ٱللَّذ َۡ عََدَ فَيَنخَلِ ٌَ ا سَيفَََۚ وَ ذٍ ُ عَ َۚ وَ  ٱللَّذ ُّ ِۡ ٌِ ُ غَزيِزٞ  ٱللَّذ

  ٩٥ ٱُخلَِامٍ ذُو 
Artinya: “Hai orang-orang yang beriman, janganlah kamu membunuh 

binatang buruan, ketika kamu sedang ihram. Barangsiapa di antara kamu 

membunuhnya dengan sengaja, maka dendanya ialah mengganti dengan binatang 

ternak seimbang dengan buruan yang dibunuhnya, menurut putusan dua orang yang 

adil di antara kamu sebagai had-yad yang dibawa sampai ke Ka´bah atau 

(dendanya) membayar kaffarat dengan memberi makan orang-orang miskin atau 

berpuasa seimbang dengan makanan yang dikeluarkan itu, supaya dia merasakan 

akibat buruk dari perbuatannya. Allah telah memaafkan apa yang telah lalu. Dan 

barangsiapa yang kembali mengerjakannya, niscaya Allah akan menyiksanya. Allah 

Maha Kuasa lagi mempunyai (kekuasaan untuk) menyiksa.”(Qs. al-Maidah: 95) 

 

4. Qs. Maryam 

حَدٗا فَلُٔلِِٓ إنِِّّ ُذََرۡتُ 
َ
ََ ٱىۡبشََِِ أ ٌِ ذَ  ِ ا حرََي ذٌ ِ ُۖ فإَ ا ِٗ بِِ وَكرَِّي عَيۡ فَكُُلِ وَٱشَۡۡ

ا  ٔۡمَ إنِسِيّٗ ًَ ٱلََۡ ِ كَيّ
ُ
َۡ أ ا فَيَ ٌٗ ۡٔ   ٢٦ليِرذحۡمَٰنِ صَ
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Artinya: “maka makan, minum dan bersenang hatilah kamu. Jika kamu 

melihat seorang manusia, maka katakanlah: "Sesungguhnya aku telah bernazar 

berpuasa untuk Tuhan Yang Maha Pemurah, maka aku tidak akan berbicara dengan 

seorang manusiapun pada hari ini." (Qs. Maryam: 26). 

 

5. Qs. al-Ahzab 

 

ٍِيَ  سۡيِ ٍُ ۡ سۡيمََِٰجِ وَ  إُِذٱل ٍُ ۡ ٌِِيَِ وَ  ٱل ؤۡ ٍُ ۡ ٌِجََٰجِ وَ  ٱل ؤۡ ٍُ ۡ تِيَِ وَ  ٱل تََِٰجِ وَ  ٱىۡقََِٰ  ٱىۡقََِٰ
َٰدِقيَِ وَ  َٰجِ وَ  ٱىصذ َٰدِقَ ََ وَ  ٱىصذ َٰبِِّي َٰترََِٰتِ وَ  ٱىصذ  ٱىۡخََٰشِعََٰجِ وَ  ٱىۡخََٰشِػِيَ وَ  ٱىصذ
قيَِ وَ  خَصَدِّ ٍُ ۡ َٰجِ وَ  ٱل قَ خَصَدِّ ٍُ ۡ ٍِيَ وَ  ٱل هِ َٰٓ همََِٰجِ وَ  ٱىصذ َٰٓ ًۡ فرُُوسَ  ٱىۡحََٰفِظِيَ وَ  ٱىصذ ُٓ

َ وَ  ٱىۡحََٰفِظََٰجِ وَ  َٰنرِِيَِٱللَّذ َٰنرََِٰتِ نَريِٗۡا وَ  ٱىذذ غَدذ  ٱىذذ
َ
ُ أ سۡرًا  ٱللَّذ

َ
غۡفرَِةٗ وَأ ذٌ  ً ُٓ َ ل

ا  ٍٗ   ٣٥غَظِي
Artinya: “Sesungguhnya laki-laki dan perempuan yang muslim, laki-laki dan 

perempuan yang mukmin, laki-laki dan perempuan yang tetap dalam ketaatannya, 

laki-laki dan perempuan yang benar, laki-laki dan perempuan yang sabar, laki-laki 

dan perempuan yang khusyu´, laki-laki dan perempuan yang bersedekah, laki-laki 

dan perempuan yang berpuasa, laki-laki dan perempuan yang memelihara 

kehormatannya, laki-laki dan perempuan yang banyak menyebut (nama) Allah, Allah 

telah menyediakan untuk mereka ampunan dan pahala yang besar.”(Qs. al-Ahzab) 
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B. Penafsiran Ayat-Ayat Puasa Terhadap Kesehatan Mental Menurut Quraish 

Shihab 

 ََ ِي اٱلَّذ َٓ يُّ
َ
أ ًُ  يََٰٓ ْ نُخبَِ غَيَيۡلُ أ ُِ ٌَ يَامُ ءَا ا نُخبَِ عََلَ  ٱلصِّ ٍَ ََ نَ ِي ٌَِ  ٱلَّذ

ًۡ تَخذلُٔنَ  ًۡ ىػََيذلُ ا ١٨٣قَتۡيلُِ ٌٗ يذا
َ
وۡ  أ

َ
رِيضًا أ ذٌ ٌِِلًُ  ٍََ كََنَ  ػۡدُودََٰتٖٖۚ فَ ذٌ

َۚ وَعََلَ  خَرَ
ُ
يذامٍ أ

َ
َۡ أ ِ ٌّ  ٞ ة َٰ سَفَرٖ فػَِدذ ََ عََلَ ِي ُّ  ٱلَّذ ثٞ ظَػَامُ مِسۡهِيٖٖۖ فدِۡيَ  ۥيعُِيلَُُٔ

 ُ َٔ خَيۡۡٞ لَّذ ُٓ ا فَ عَ خَيۡۡٗ ذٔ ٍََ تَعَ ًۡ  َۥۚ فَ ًۡ إنِ نُِخُ ْ خَيۡۡٞ ىذلُ أ ن حصَُٔمُ
َ
وَأ

ٔنَ  ٍُ   ١٨٤تَػۡيَ
Artinya: “Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa 

sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa.” 

“(yaitu) dalam beberapa hari yang tertentu. Maka barangsiapa diantara kamu ada 

yang sakit atau dalam perjalanan (lalu ia berbuka), maka (wajiblah baginya 

berpuasa) sebanyak hari yang ditinggalkan itu pada hari-hari yang lain. Dan wajib 

bagi orang-orang yang berat menjalankannya (jika mereka tidak berpuasa) 

membayar fidyah, (yaitu): memberi makan seorang miskin. Barangsiapa yang 

dengan kerelaan hati mengerjakan kebajikan, maka itulah yang lebih baik 

baginya.Dan berpuasa lebih baik bagimu jika kamu mengetahui.”(Qs. al-Baqarah: 

183-184). 

 

Menurut Quraish Shihab ayat puasa dimulai dengan ajakan kepada setiap 

orang yang memiliki iman walau seberat apapun. Ia dimulai dengan satu pengantar 

yang mengundang setiap mukmin untuk sadar akan perlunya melaksanakan ajakan 

itu. Ia dimulai dengan panggilan mesra, Wahai orang-orang yang beriman.
1
 

                                                             
1
 Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah:  Pesan, Kesan dan Keserasian Alquran, (Jakarta: lentera 

hati, 2011),vol.1,p.484. 
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Kemudian, dilanjutkan dengan menjelaskan kewajiban puasa tanpa 

menunjuk siapa yang mewajibkannya, Diwajibkan atas kamu.Redaksi ini tidak 

menunjuk siapa pelaku yang mewajibkan. Agaknya untuk mengisyaratkan bahwa 

apa yang akan diwajibkan ini sedemikian penting dan bermanfaat bagi setiap orang 

bahkan kelompok sehingga, seandainya bukan Allah yang mewajibkannya, niscaya 

manusia sendiri yang akan mewajibkannya atas dirinya sendiri. Yang diwajibkan 

adalah (الصّيام) ash-shiyam, yakni menahan diri. 

Menahan diri dibutuhkan oleh setiap orang, kaya atau miskin, muda atau tua, 

lelaki atau perempuan, sehat atau sakit, orang modern yang hidup masa kini maupun 

manusia primitif  yang hidup masa lalu, bahkan perorangan atau kelompok. 

Selanjutnya, ayat ini menjelaskan bahwa kewajiban yang dibebankan itu adalah, 

sebagaimana telah diwajibkan pula atau umat-umat terdahulu sebelum kamu. 

Ini berarti puasa bukan hanya khusus untuk generasi mereka yang diajak 

berdialog pada masa turunnya ayat ini, tetapi juga terhadap umat-umat terdahulu, 

walaupun cara perincian cara pelaksanaannya berbeda-beda. Sekali lagi, dalam 

redaksi ini di atas tidak ditemukan siapa yang mewajibkannya.Ini karena sebagian 

umat terdahulu berpuasa berdasarkan kewajiban yang ditetapkan oleh tokoh-tokoh 

agama mereka, bahkan melalui wahyu Ilahi atau petunjuk nabi.
2
 

Pakar-pakar perbandingan agama menyebutkan bahwa orang-orang Mesir 

kuno pun sebelum mereka mengenal agama samawi telah mengenal puasa.Dari 

mereka, praktik puasa beralih kepada orang-orang Yunani dan Romawi. Puasa juga 

                                                             
2
Shihab, Tafsir al-Misbah:  Pesan, Kesan dan Keserasian Alquran,…vol.1,p.484-485.  
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dikenal dalam agama-agama penyembah bintang.Agama Budha, Yahudi dan Kristen 

demikian juga. Ibn an-Nadim dalam bukunya, al-Fahrasat, menyebutkan bahwa 

agama para penyembah bintang berpuasa tiga puluh hari setahun, ada juga puasa 

sunnah sebanyak 16 hari dan juga ada yang 27 hari.Puasa mereka sebagai 

penghormatan kepada bulan, juga kepada bintang Mars yang mereka percaya sebagai 

bintang nasib, dan juga kepada matahari. 

Dalam ajaran Budha pun dikenal puasa, sejak terbit sampai terbenamnya 

matahari.Mereka melakukan puasa empat hari dalam sebulan.Mereka menamainya 

uposatha, pada hari-hari pertama kesembilan, kelima belas, dan kedua puluh.Orang 

Yahudi mengenal puasa selama empat puluh hari, bahkan dikenal beberapa macam 

puasa yang dianjurkan bagi penganut-penganut agama ini, khususnya untuk 

mengenang para Nabi atau pristiwa-pristiwa penting dalam sejarah mereka. 

Agama Kristen juga demikian.Walaupun dalam kitab perjanjian baru tidak 

ada isyarat tentang kewajiban puasa, dalam praktik keberagamaan mereka dikenal 

aneka ragam puasa yang diterapkan oleh pemuka-pemuka agama.
3
 

Kewajiban tersebut dimaksudkan agar kamu bertakwa, yakni terhindar dari 

segala macam sanksi dan dampak buruk, baik duniawi maupun ukhrawi. Jangan 

duga, kewajiban yang akan dibebankan kepada kamu ini sepanjang tahun. Tidak! Ia 

hanya beberapa hari tertentu, itu pun masih harus melihat kondisi kesehatan dan 

keadaan kalian. Karena itu, barang siapa diantara kamu sakit yang memberatkan 

baginya puasa, atau menduga kesehatannya akan terlambat pulih jika puasa, atau ia 
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benar-benar dalam perjalanan(kata benar-benar difahami dari kata () „ala dalam 

redaksi () „ala safari, jadi bukan perjalan biasa yang mudah. Dahulu perjalanan itu 

dinilai sejauh sekitar Sembilan puluh kilometer), jika yang sakit dan yang dalam 

perjalan itu berbuka, maka wajiblah bagi nya berpuasa pada hari-hari lain, baik 

berturut-turut maupun tidak, sebanyak hari yang ditinggalkan itu. 

Adapun yang kondisi badannya menjadikan ia mengalami kesulitan berat bila 

berpuasa, baik karena usia lanjut atau penyakit yang diduga tidak akan sembuh lagi 

atau pekerjaan berat yang mesti dan harus dilakukan sehingga bila ia tinggalkan 

menyulitkan diri atau keluarga yang ditanggungnya, wajib bagi orang-orang yang 

berat menjalankannya itu—jika mereka tidak berpuasa—menbayar fidyah, yaitu 

memberi makan seorang miskin. setelah menjelaskan izin tersebut, Allah 

mengingatkan bahwabarang siapa yang dengan kerelaan hati mengerjakan 

kebajikan, maka itulah yang lebih baginya. Dan berpuasa lebih baik bagi kamu jika 

kamu mengetahui.
4
 

ُزلَِ 
ُ
ِيٓ أ رُ رَمَضَانَ ٱلَّذ ۡٓ دَىَٰ شَ ُٓ ۡ ََ ٱل ِ ٌّ ذِاسِ وَبَيّجََِٰجٖ  دٗى ىّيِ ُْ فيِِّ ٱىۡلُرۡءَانُ 

 َٰ وۡ عََلَ
َ
َ كََنَ مَرِيضًا أ ٌَ ُۖ وَ ُّ ٍۡ رَ فَيۡيَصُ ۡٓ ًُ ٱلشذ ٌِِلُ ِٓدَ  ٍََ شَ وَٱىۡفُرۡكاَنِٖۚ فَ

ًُ ٱىۡ  ًُ ٱىۡيسَُۡۡ وَلََ يرُِيدُ ةلُِ ُ ةلُِ َۗ يرُِيدُ ٱللَّذ خَرَ
ُ
يذامٍ أ

َ
َۡ أ ِ ٌّ ةٞ  ػُسَۡۡ سَفَرٖ فػَِدذ

ًۡ تشَۡهُرُونَ  ًۡ وَىػََيذلُ َٰلُ دَى َْ ا  ٌَ  َٰ َ عََلَ واْ ٱللَّذ ُ ةَ وَلِِهَُبِّّ أْ ٱىۡػِدذ يُ ٍِ   ١٨٥وَلِِهُۡ
 

                                                             
4
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Artinya: “ (Beberapa hari yang ditentukan itu ialah) bulan Ramadhan, bulan 

yang di dalamnya diturunkan (permulaan) Al Quran sebagai petunjuk bagi manusia 

dan penjelasan-penjelasan mengenai petunjuk itu dan pembeda (antara yang hak 

dan yang bathil). 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.” (Qs. 

Al-Baqarah: 185). 

Beberapa hari yang ditentukan, yakni dua puluh Sembilan atau tiga puluh hari 

saja selama bulan Ramadhan.bulan tersebut dipilih karena ia adalah bulan yang 

mulia. Bulan yang di dalamnya diturunkan permulaan al-Qur‟an sebagai petunjuk 

bagi manusia dan penjelasan-penjelasan mengenai petunjuk itu serta pembeda yang 

jelas antara yang haq dan yang batil.
5
 

Al-Qur’an merupakan petunjuk bagi manusia menyangkut tuntutan yang 

berkaitan dengan akidah, dan penjelasan-penjelasan mengenai petunjuk itu dalam 

hal-hal perincian hukum-hukum syariat.Demikian satu pendapat. Bisa juga 

dikatakan, al-Qur‟an petunjuk bagi manusia dalam arti bahwa al-Qur’an adalah kitab 

yang maha agung sehingga, secara berdiri sendiri, ia merupakan petunjuk. Banyak 
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nilai universal dan pokok yang dikandungannya, tetapi nilai-nilai itu dilengkapi lgi 

dengan penjelasan-penjelasan mengenai petunjuk itu, yakni keterangan dan 

perincian.Wujud Tuhan dan keesaan-Nya dijelaskan sebagai nilai utama dan 

pertama.Ini dijelaskan perinciannya, bukan saja menyangkut dalil-dalil pembuktian, 

tetapi sifat-sifat dan nama-nama yang wajar disandang-Nya.Keadilan adlah prinsip 

utama dalam berinteraksi, al-Quran tidak berhenti dalam memerintahkan atau 

mewajibkan.Dalam al-Qur’an dijelaskan lebih jauh beberapa perincian tentang 

bagaimana menerapkannya, misalnya dalam kehidupan rumah tangga.Dengan 

demikian, al-Qur’an mengandung petunjuk sekaligus penjelasan tentang petunjuk-

petunjuk itu. 

Penegasan bahwa al-Qur’an yang demikian itu sifatnya diturunkan pada 

bulan Ramadhan mengisyaratkan sangat dianjurkan untuk membaca dan mempelajari 

al-Qur’an selama bulan Ramadhan, dan yang mempelajarinya diharapkan mmperoleh 

petunjuk serta memahami dan menerapkan penjelasan-penjelasannya.Karena, dengan 

membaca al-Qur’an ketika itu yang bersangkutan menyiapkan wadah hatinya untuk 

menerima petunjuk Ilahi berkat makanan ruhani—bukan jasmani—yang memenuhi 

kalbunya. Bahkan, jiwanya akan sedimikian cerah, pikirannya begitu jernih, sehingga 

ia akan memperoleh kemampuan untuk membedakan antara yang haq dan yang 

batil.
6
 

Selanjutnya adalah tentang kewajiban puasa dalam hari-hari tertentu yang 

apabila mengetahui kehadiran bulan Ramadhan dimanapun ia berada dengan melihat 
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melalui mata kepala atau dengan mengetahui melalui perhitungan ataupun yang tidak 

melihatnya dalam pengertian mengetahui kehadirannya melalui orang terpercaya 

maka hendaklah berpuasa. Memang, tidak dapat disangkal bahwa puasa adalah 

kewajiban yang memerlukan kesabaran. Allah dengan kemurahan-Nya bermaksud 

memberi imbalan bagi yang memenuhi apa yang diwajibkan-Nya itu, apalagi 

ditegaskan-Nya melalui hadits qudsi bahwa puasa untuk-Ku dan Aku yang akan 

member ganjarannya.Untuk itu, Allah menegaskan kedekatan-Nya kepada hamba-

hamba-Nya, khususnya mereka yang berpuasa, ddan menganjurkan kepada mereka 

agar dalam bulan puasa itu banyak-banyak mengajukan permohonan dan harapan 

kepada-Nya, Ini disisipkan sebelum menjelaskan lama berpuasa setiap hari dan 

bagaimana caranya. 

 

 ًۡ ُخُ
َ
ًۡ وَأ ذَ لِِاَسٞ ىذلُ ُْ  َۚ ًۡ فدَُ إلَََِٰ نسَِانٓلُِ يَامِ ٱلرذ ًۡ لََۡيَثَ ٱلصِّ حِوذ ىلَُ

ُ
أ

 ًۡ ًۡ فَخَابَ غَيَيۡلُ ُفُسَلُ
َ
ًۡ تََۡخَأُُنَ أ ًۡ نُِخُ ُذلُ

َ
ُ أ ًَ ٱللَّذ َۗ غَيِ ذَ ُٓ ذ لِِاَسٞ ل

ا نَ  ٌَ  ْ أ ذَ وَٱبۡخغَُ ُْ و ََ بََٰشُِِ ُۖ فَٱىۡـَٰٔ ًۡ َۚ وَكُُُٔاْ وعََفَا غَِلُ ًۡ ُ ىلَُ خَبَ ٱللَّذ
 ََ ٌِ َٔدِ  سۡ

َ
ََ ٱلَۡۡيۡطِ ٱلۡۡ ٌِ بۡيَضُ 

َ
ًُ ٱلَۡۡيۡطُ ٱلۡۡ َ ىلَُ َٰ يتََتَيذ ْ حَتَّذ أ بُ وَٱشَۡۡ

َٰهِفُٔنَ فِِ  ًۡ عَ ُخُ
َ
ذَ وَأ ُْ و ۡوِٖۚ وَلََ حبََُٰشُِِ يَامَ إلََِ ٱلَذ ْ ٱلصِّ أ ٍُّ ِ ح

َ
ذً أ ٱىۡفَشۡرِٖۖ ثُ

سََٰشِدِِۗ حيِۡمَ حُدُودُ  ٍَ ۡ ذِاسِ ٱل ُ ءَايََٰخِّۦِ ليِ ُ ٱللَّذ َۗ نَذََٰلمَِ يبَُيِّ ا َْ ِ فَلََ تَلۡرَبُٔ ٱللَّذ
ًۡ يَخذلُٔنَ  ُٓ   ١٨٧ىػََيذ
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Artinya: “ Dihalalkan bagi kamu pada malam hari bulan puasa bercampur 

dengan isteri-isteri kamu; mereka adalah pakaian bagimu, dan kamupun adalah 

pakaian bagi mereka. Allah mengetahui bahwasanya kamu tidak dapat menahan 

nafsumu, karena itu Allah mengampuni kamu dan memberi maaf kepadamu. Maka 

sekarang campurilah mereka dan ikutilah apa yang telah ditetapkan Allah untukmu, 

dan makan minumlah hingga terang bagimu benang putih dari benang hitam, yaitu 

fajar. Kemudian sempurnakanlah puasa itu sampai (datang) malam, (tetapi) 

janganlah kamu campuri mereka itu, sedang kamu beri´tikaf dalam mesjid.Itulah 

larangan Allah, maka janganlah kamu mendekatinya.Demikianlah Allah 

menerangkan ayat-ayat-Nya kepada manusia, supaya mereka bertakwa.”(Qs. Al-

Baqarah: 187). 

Ayat ini menjelaskan bahwa puasa tidak sepenuhnya terlepas dari pada unsur-

unsur jasmaniyahnya. Seks adalah kebutuhan pria dan wanita. Karena itu, mereka 

para istri adalah pakaian bagi kamu wahai suami dan kamu pun adalah pakaian bagi 

mereka. Kalau dalam kehidupan normal seseorang tidak dapat hidup tanpa pakaian, 

demikian juga keberpasangan tidak dapat dihindari dalam kehidupan normal manusia 

dewasa: kalau pakaian berfungsi menutup aurat dan kekurangan jasmani manusia, 

demikian pula pasangan suami istri, harus saling melengkapi dan menutup 

kekurangan masing-masing. Intinya suami dan istri saling membutuhkan. Karena 

Allah mengetahui bahwa manusia tidak dapat menahan nafsu, maka Allah 
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membolehkan bercampur di malam hari dengan hukumnya yaitu boleh (dimaafkan). 

Disini, yang dinilai adalah niat dan tujuan.
7
 

Selanjutnya apa yang boleh dilakukan di waktu malam kini dijelaskan apa 

yang dilakukan di siang hari, sekaligus waktu dan lamanya berpuasa yaitu, cahaya 

yang tampak membentang di ufuk bagaikan benang yang panjang pada saat 

tampaknya fajar shadiq dan yang membentang bersama cahaya Fajar dari kegelapan 

malam, Maksudnya adalah fajar. Ini berarti diperkenankan makan, minum, dan 

berhubungan seks sejak terbenamnya matahari sampai terbitnya fajar. Terbitnya 

matahari adalah permulaan puasa, adapun akhir puasa dijelaskan puasa itu sejak 

terbitnya fajar sampai datang malam, terbenamnya matahari walau mega merah 

masih terlihat di ufuk, dalam pandangan mayoritas ulama, atau sampai menyebarnya 

kegelapan malam dan hilangnya mega merah menurut mayoritas ulama. 

Setelah menjelaskan hukum puasa ada anjuran ibadah lain yaitu i‟tikaf, 

yakniberdiamdiri beberapa saat atau sebaliknya beberapa hari untuk merenung di 

dalam masjid. Ibadah ini tidak sah kecuali bila dilakukan dalam masjid, bahkan harus 

di Masjid Jami’  di mana dilaksanakan shalat Jumat menurut sebagian ulama. Kata 

masjid tidak berkaitan dengan bercampur karena bagi yang beri’tikaf dan harus 

keluar sejenak dari masjid untuk satu keperluan yang mendesak, i‟tikafnya  dapat ia 

lanjutkan, namun ketika berada di luar masjid ia tetap tidak dibenarkan berhubungan 

seks.
8
 

                                                             
7
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Dari semua penjelasan di atas, itu adalah batas-batas dalam puasa. Dengan 

demikian, larangan mendekati lebih tegas dan pasti daripada larangan melanggarnya. 

Penggunaan kata tersebut dalam konteks puasa amat tepat karena puasa menuntut 

kahati-hatian dan kewarakan agar yang berpuasa tidak hanya menahan diri dari apa 

yang secara tegas dilarang melalui ayat puasa, (makan, minum, dan hubungan seks) 

tetapi juga menyangkut hal-hal lain yang berkaitan dengan anggota tubuh lainnya 

bahkan dengan nafsu dan fikiran jahat.  

أٱْلَۡۡزذ  ٍُّ ِ ح
َ
رَةَ وَ  وَأ ٍۡ ا  ٱىۡػُ ٍَ ًۡ فَ تُ حۡصِِۡ

ُ
َِۚ فإَنِۡ أ ََ  ٱسۡخَيۡسََۡ لِلَّذ دۡيِٖۖ ٌِ َٓ ۡ وَلََ  ٱل

َٰ يَتۡيُؼَ  ًۡ حَتَّذ ْ رءُُوسَلُ أ دۡيُ تََۡيلُِ َٓ ۡ ُّ  ٱل وۡ  َۥۚ مَيِذ
َ
رِيضًا أ ذٌ ٌِِلًُ  ٍََ كََنَ  فَ

سِِّ  ۦٓ ةِِّ 
ۡ
أ َِ رذ ٌّ ذٗى 

َ
َِ صِيَامٍ  ۦأ ٌّ وۡ ففَِدۡيثَٞ 

َ
وۡ نسُُمٖٖۚ  أ

َ
ٍََ  صَدَكَثٍ أ ًۡ فَ ٌِِخُ

َ
فإَذَِآ أ

 ِ خذعَ ة ٍَ رَةِ تَ ٍۡ ا  ٱلَۡۡزِّ إلََِ  ٱىۡػُ ٍَ ََ  ٱسۡخَيۡسََۡ فَ دۡيِٖۚ ٌِ َٓ ۡ ًۡ يََِدۡ فصَِيَامُ  ٱل ٍََ ىذ فَ
يذامٖ فِِ 

َ
َٰرَثِ أ ًۡ  ٱلَۡۡزِّ ذلََ ٍََ ىذ ِ َٰلمَِ ل َۗ ذَ ٞ كََمِيَثٞ ة َۗ حيِۡمَ غَشََِ ًۡ وسََتۡػَثٍ إذَِا رسََػۡخُ

 ُّ يُ ْۡ َ
َۡ أ سۡشِدِٱلَۡۡرَامِٖۚ اضِِِي حَ  ۥيلَُ ٍَ ۡ َ وَ  ٱل أٱْللَّذ ْ وَ  ٱتذلُ ٔٓا ٍُ نذ  ٱغۡيَ

َ
َ أ شَدِيدُ  ٱللَّذ

  ١٩٦ ٱىۡػلَِابِ 
Artinya: “ Dan sempurnakanlah ibadah haji dan ´umrah karena Allah. Jika 

kamu terkepung (terhalang oleh musuh atau karena sakit), maka (sembelihlah) 

korban yang mudah didapat, dan jangan kamu mencukur kepalamu, sebelum korban 

sampai di tempat penyembelihannya. Jika ada di antaramu yang sakit atau ada 

gangguan di kepalanya (lalu ia bercukur), maka wajiblah atasnya berfid-yah, yaitu: 



69 
 

berpuasa atau bersedekah atau berkorban. Apabila kamu telah (merasa) aman, 

maka bagi siapa yang ingin mengerjakan ´umrah sebelum haji (di dalam bulan haji), 

(wajiblah ia menyembelih) korban yang mudah didapat. Tetapi jika ia tidak 

menemukan (binatang korban atau tidak mampu), maka wajib berpuasa tiga hari 

dalam masa haji dan tujuh hari (lagi) apabila kamu telah pulang kembali. Itulah 

sepuluh (hari) yang sempurna. Demikian itu (kewajiban membayar fidyah) bagi 

orang-orang yang keluarganya tidak berada (di sekitar) Masjidil Haram (orang-

orang yang bukan penduduk kota Mekah). Dan bertakwalah kepada Allah dan 

ketahuilah bahwa Allah sangat keras siksaan-Nya.”(Qs. Al-Baqarah: 196). 

 

Ayat ini masih berbicara tentang hukum yang juga dituntut agar dilaksanakan 

pada bulan Haram yang berintikan uraian mengenai haji. Bahkan, ayat-ayat berikut 

merupakan salah satu ayat yang memerinci dengan jelas hukum dan adab haji. 

Haji dan umrah dikenal sebelum kehadiran Nabi Muhammad saw. Keduanya 

adalah ibadah yang diajarkan Nabi Ibrahim as. Beliaulah yang diperintah Allah 

mengumandangkannya (QS. al-Hajj [22]: 27). Tetapi, sebagian dari prakrik-praktik 

haji dan umrah ketika itu sungguh menyimpang dari tuntutan Allah yang telah 

disampaikan oleh bapak para nabi itu, Ibrahim as. Dari sini, Allah memerintahkan 

untuk menyempurnakan kedua macam ibadah itu.
9
 

Adapun lafadz shiyaam adalah sebagai cara menyelesaikan atau memutus 

ibadah haji dengan membayar fidyah, yakni imbalan atas ditinggalkannya suatu 
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aktifitas yang mulia, dikarenakan dalam pelaksanaan haji tidak dapat melaksanakan 

dengan sempurna. Dalam kategori pertama yaitu karena keterhalangan, dikarenakan 

sakit atau ada gangguan lain di kepalanya yang berakibat tidak sempurnanya haji. 

Maka, harus membayar fidyah yaitu dengan berpuasa tiga hari (atau bersedekah 

dengan memberi makan enam orang miskin, atau berkurban dengan menyembelih 

seekor kambing). Kategori kedua yaitu dalam keadaan normal dan aman, yakni 

mengerjakan umrah sebelum haji di dalam satu bulan haji sehingga memungkinkan 

ia bertahallul/melepaskan pakaian ihram dan terbataskan dari larangan-larangannya. 

Maka, harus membayar fidyah yaitu dengan satu ekor kambing, apabila tidak 

menemukan binatang kurban atau tidak mampu membelinya maka wajib berpuasa 

tiga hari dalam masa haji sebaiknya tanggal 6,7, dan 8 dzulhijah, boleh juga setelah 

selesai amalan haji, dan boleh juga setelah selesai semua amalan haji dan sebelum 

kembali ke kampung halaman, dan ditambah lagi dengan tujuh hari apabila telah 

pulang kembali ke kampung halaman.
10

 

 

ا ٌَ ن يَ  وَ
َ
ٍَ أ ٌِ ؤۡ ٍُ ِ ًِا إلَِذ خَطَ كََنَ ل ٌِ ًِا خَطَ  ٔٗ لۡخُوَ مُؤۡ ٌِ ٌََ قَخَوَ مُؤۡ َۚ وَ ا  ٔٗ ا

يِِّ  ْۡ َ
ثٌ إلَََِٰٓ أ ٍَ سَيذ ٌُّ َِثٖ وَدِيثَٞ  ٌِ ؤۡ ٌُّ َْۚ فإَنِ كََنَ  ۦٓ فَخَحۡرِيرُ رَقَتَثٖ  أ كُ دذ ن يصَذ

َ
ٓ أ إلَِذ

َٞ فَخَ  ٌِ َٔ مُؤۡ ُْ ًۡ وَ مٍ غَدُوّٖ ىذلُ ۡٔ َِثٖٖۖ  حۡرِيرُ ٌَِ كَ ٌِ ؤۡ ٌُّ مِۢ رَقَتَثٖ  ۡٔ ٌَِ كَ وَإِن كََنَ 
يِِّ  ْۡ َ

ثٌ إلَََِٰٓ أ ٍَ سَيذ ٌُّ ِيثََٰقٞ فَدِيثَٞ  ٌّ  ً ُٓ َِ ًۡ وَبَيۡ َِلُ ٍََ  ۦةيَۡ َِثٖٖۖ فَ ٌِ ؤۡ ٌُّ وَتََۡرِيرُ رَقَتَثٖ 
                                                             

10
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 ََ ِ ٌّ بَثٗ  ۡٔ خَخَاةػَِيِۡ حَ ٌُ  َِ رَيۡ ۡٓ ًۡ يََِدۡ فصَِيَامُ شَ َِۗ ىذ ُ وَكََنَ  ٱللَّذ ا  ٱللَّذ ٍٗ ا حَهِي ًٍ غَييِ
٩٢  

Artinya: “Dan tidak layak bagi seorang mukmin membunuh seorang mukmin 

(yang lain), kecuali karena tersalah (tidak sengaja), dan barangsiapa membunuh 

seorang mukmin karena tersalah (hendaklah) ia memerdekakan seorang hamba 

sahaya yang beriman serta membayar diat yang diserahkan kepada keluarganya (si 

terbunuh itu), kecuali jika mereka (keluarga terbunuh) bersedekah. Jika ia (si 

terbunuh) dari kaum (kafir) yang ada perjanjian (damai) antara mereka dengan 

kamu, maka (hendaklah si pembunuh) membayar diat yang diserahkan kepada 

keluarganya (si terbunuh) serta memerdekakan hamba sahaya yang beriman. 

Barangsiapa yang tidak memperolehnya, maka hendaklah ia (si pembunuh) 

berpuasa dua bulan berturut-turut untuk penerimaan taubat dari pada Allah. Dan 

adalah Allah Maha Mengetahui lagi Maha Bijaksana,” (Qs. an-Nisa: 92) 

 

Beberapa sumber mengemukakan aneka riwayat tentang sebab turunnya ayat 

ini. Antar lain pembunuhan yang terjadi atas al-Yaman –ayah Hudzaifah—ketika 

dibunuh secara keliru oleh kaum muslimin dalam perang Uhud. Ath-Thabari 

meriwayatkan bahwa ayat ini turun berkenaan dengan kasus Abu ad-Darba’ yang 

ketika menjadi salah seorang anggota pasukan Islam, membunuh seorang yang 

sedang menggembalakan kambingnya. Yang berangkutan mengucapkan kalimat 

tauhid, tetapi Abu ad-Darbi’ tidak menghiraukan, bahkan membunuhnya, lalu 
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membawa kambingnya ke anggota pasukan yang lain. Tetapi kemudian Abu ad-

Darbi’ merenungkan tindakannya dan gelisah. Maka,dia menemui Rasul saw, 

menyampaikan kasusnya, dan turunnya ayat ini. 
11

 

Adapun yang dimaksud puasa dalam ayat ini sebagai hukuman dan bentuk 

taubat dari Allah yakni, ketetapan menyangkut pembunuhan tidak sengaja ini 

merupakan cara yang diisyaratkan Allah untuk memberi kesempatan kepada si 

pembunuh untuk menyesal dan bertaubat akibat kelalaiannya sehingga saudaranya 

seiman terbunuh. 

Di atas terbaca bahwa puasa harus dua bulan berturut-turut. Dalam 

pandangan sementara ulama kalau seandainya ia gagal sehari bukan karna haid dan 

nifas, ia harus mengulangi dari awal. Masa yang cukup lama ini dimaksudkan agar 

setiap saat yang bersangkutan menyesali perbuatannya sambil memohon ampun 

kepada Allah swt.
12

 

 

 

ًُ  لََ  ُ يؤَُاخِذُكُ ِ  ٱللَّذ ًُ  ٱليذغِۡٔ ة دتُّ ا عَلذ ٍَ ِ ًۡ وَلََٰلَِ يؤَُاخِذُكًُ ة لُِ يمََِٰۡ
َ
فِِٓ أ

 ُۖ ََ َٰ يمَۡ
َ
ُّ  ٱلۡۡ َٰرَحُ ٔنَ   ٓۥفهََفذ ٍُ ا تُعۡػِ ٌَ وۡسَطِ 

َ
َۡ أ ٌِ سََٰهِيَ  ٌَ  ِ ة إظِۡػَامُ غَشََِ

 ًۡ ٍََ ىذ وۡ تََۡرِيرُ رَقَتَثٖٖۖ فَ
َ
ًۡ أ ُٓ تُ َٔ وۡ نسِۡ

َ
ًۡ أ ييِلُ ْۡ َ

يذامٖٖۚ  يََِدۡ أ
َ
َٰرَثِ أ فصَِيَامُ ذلََ
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َۚ وَ  ًۡ ًۡ إذَِا حَيفَۡخُ لُِ يمََِٰۡ
َ
َٰرَةُ أ َٰلمَِ نَفذ ْ ذَ ٔٓا َۚ نَذََٰلمَِ يُ  ٱحۡفَظُ ًۡ َِلُ يمََٰۡ

َ
ُ أ ُ بَيِّ  ٱللَّذ

ًۡ ءَايََٰخِِّ  ًۡ تشَۡهُرُونَ  ۦىلَُ   ٨٩ىػََيذلُ
Artinya: “Allah tidak menghukum kamu disebabkan sumpah-sumpahmu yang 

tidak dimaksud (untuk bersumpah), tetapi Dia menghukum kamu disebabkan 

sumpah-sumpah yang kamu sengaja, maka kaffarat (melanggar) sumpah itu, ialah 

memberi makan sepuluh orang miskin, yaitu dari makanan yang biasa kamu berikan 

kepada keluargamu, atau memberi pakaian kepada mereka atau memerdekakan 

seorang budak. Barang siapa tidak sanggup melakukan yang demikian, maka 

kaffaratnya puasa selama tiga hari.Yang demikian itu adalah kaffarat sumpah-

sumpahmu bila kamu bersumpah (dan kamu langgar).Dan jagalah 

sumpahmu.Demikianlah Allah menerangkan kepadamu hukum-hukum-Nya agar 

kamu bersyukur (kepada-Nya).”(Qs. al-Maidah: 89) 

Setelah turunnya perintah ayat di atas, beberapa sahabat Nabi saw, yang 

peernah bersumpah untuk tidak akan memakan makanan halal demi mendekatkan 

diri kepada Allah bertanya: ―Bagaimana dengan sumpah kami itu?‖ Ayat ini 

menjawab bahwa: Allah tidak menghukum kamu disebabkan sumpah-sumpah kamu 

yang tidak dimaksud untuk bersumpah, misalnya mengucapkan sesuatu dengan 

menggunakan nama Allah tetapi hati pengucapnya tidak memaksudkan sebagai 

sumpah, tetapi Dia menghukum kamu disebabkan sumpah-sumpah yang kamu 

sengaja, yakni yang sesuai antara ucapan dan maksud hati pengucapnya, dan bila 

sumpah itu kamu batalkan, maka kaffaratnya, yakni untuk menutupi pelanggaran 
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atau pembatalan sumpah itu, ialah memberi makan sepuluh orang miskin,  yaitu dari 

makanan  pertengahan yang biasa dan pada umumnya  kamu berikan kepada 

keluarga kamu, atau memberi pakaian kepada merreka yang dapat menutupi aurat 

mereka, atau memerdekakan seorang budak  yang beragama Islam serta mampu 

bekerja. Barang siapa tidak mendapatkan, yakni tidak sanggup melakukan salah satu 

yang disebut di atas, maka kaffarat pembatalan atau pelanggaran sumpahnya adalah 

puasa selama tiga hari. Itulah kaffarat sumpah-sumpah kamu bersumpah  dan 

melanggar atau membatalkannya. Dan jagalah sumpah kamu jangan mengobralnya 

atau bersumpah setiap saat dan bila kamu bersumpah, penuhilah jika itu baik, atau 

bila kamu membatalkannya, maka bayarlah kaffarat. Demikianlah Allah menrangkan 

kepadamu hukum-hukum-Nya agar kamu bersyukur kepada-Nya.
13

 

Dalam pandangan mazhab Malik dan Ahmad, pakaian dimaksud adalah yang 

dapat digunakan untuk melaksanakan shalat bagi perempuan bila yang diberi 

perempuan dan yang cukup untuk melaksanakan shalat bagi pria bila yang diberi 

pria. 

Puasa tiga hari yang dimaksud menurut pandangan Imam Syafi’i dan Malik, 

tidak perlu berturut-turut karena tidak ada ketentuan menyangkut perurutannya, 

dalam meng-qadha puasa Ramadhan pun tidak harus berturut-turut. Sedangkan 

dalam pandangan Abu Hanifah dan Ahmad Ibn Hanbal, puasa itu harus berturut-

turut, berdasarkan riwayat yang membaca ayat ini, fa‟ shiyaamu tsalasatu ayyamun 
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mutatabi‟at/maka puasa tiga hari berturut-turut, dan hadits yang diriwayatkan oleh 

Ibn Mardawaih.
14

 

 

 

حَدٗا فَلُٔلِِٓ إنِِّّ ُذََ 
َ
ََ ٱىۡبشََِِ أ ٌِ ذَ  ِ ا حرََي ذٌ ِ ُۖ فإَ ا ِٗ بِِ وَكرَِّي عَيۡ رۡتُ فَكُُلِ وَٱشَۡۡ

ا  ٔۡمَ إنِسِيّٗ ًَ ٱلََۡ ِ كَيّ
ُ
َۡ أ ا فَيَ ٌٗ ۡٔ   ٢٦ليِرذحۡمَٰنِ صَ

Artinya: “maka makan, minum dan bersenang hatilah kamu. Jika kamu 

melihat seorang manusia, maka katakanlah: "Sesungguhnya aku telah bernazar 

berpuasa untuk Tuhan Yang Maha Pemurah, maka aku tidak akan berbicara dengan 

seorang manusiapun pada hari ini." (Qs. Maryam: 26). 

 

Malaikat Jibril as. Atau bayi Maryam as, melanjutkan ucapannya guna 

memberi ketenangan kepada sang ibu dengan menyatakan maka makanlah  dari buah 

kurma yang berjatuhan itu  dan minum-lah dari air telaga itu serta bersenang hatilah 

dengan kelahiran anakmu itu. Jika engkau melihat seorang manusia yang engkau 

yakini bahwa dia manusia lalu dia bertanya tentang keadaanmu, maka katakanlah, 

yakni berilah isyarat yang maknanya ―Sesungguhnya aku telah bernazar berpuasa, 

yakni menahan diri untuk tidak berbicara demi, untuk Tuhan Yang Maha Pemurah, 

mka karena adanya nazar itu sehingga aku tidak akan berbicara dengan seorang 

manusia pun pada hari ini. “Ini karena jika engkau berbicara pastilah akan panjang 
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uraian dan akan timbul aneka gugatan, sedang Kami bermaksud membungkam siapa 

pun yang mencurigaimu.
15

 

Bernazar untuk tidak berbicara merupakan salah satu cara ibadah yang 

dikenal pada masa lalu, termasuk oleh masyarakat Jahiliah. Sisa dari ibadah tersebut 

massih tampak hingga kini dalam bentuk mengheningkan cipta. Rasul saw, melarang 

melakukan puasa diam. Karena itu pula agaknya sehingga kata puasa yang dipilih di 

sini berbeda dengan kata puasa yang dipilih dalam kaitan ibadah Ramadhan. Di sini, 

kata tersebut adalah ( ) shaum sedang dalam konteks ibadah di bulan Ramadhan 

adalah ( ) shiyaam. Di sisi lain, bagi kaum muslimin yang mengheningkan cipta, 

hendaklah tidak melakukannya atas dorongan ibadah dan hendaknya merangkainya 

hening cipta itu dengan doa kiranya arwah pun syuhada ditempatkan Allah pada 

tempat yang sebaik-baiknya.
16

 

 

 

ٍِيَ  سۡيِ ٍُ ۡ سۡيمََِٰجِ وَ  ُِِذٱل ٍُ ۡ ٌِِيَِ وَ  ٱل ؤۡ ٍُ ۡ ٌِجََٰجِ وَ  ٱل ؤۡ ٍُ ۡ تِيَِ وَ  ٱل تََِٰجِ وَ  ٱىۡقََِٰ  ٱىۡقََِٰ
َٰدِقيَِ وَ  َٰجِ وَ  ٱىصذ َٰدِقَ ََ وَ  ٱىصذ َٰبِِّي َٰترََِٰتِ وَ  ٱىصذ  ٱىۡخََٰشِعََٰجِ وَ  ٱىۡخََٰشِػِيَ وَ  ٱىصذ
قيَِ وَ  خَصَدِّ ٍُ ۡ َٰجِ وَ  ٱل قَ خَصَدِّ ٍُ ۡ ٍِيَ وَ  ٱل هِ َٰٓ همََِٰجِ وَ  ٱىصذ َٰٓ ًۡ  ٱىۡحََٰفِظِيَ وَ  ٱىصذ ُٓ فرُُوسَ
َ وَ  ٱىۡحََٰفِظََٰجِ وَ  َٰنرِِيَِٱللَّذ َٰنرََِٰتِ نَريِٗۡا وَ  ٱىذذ غَدذ  ٱىذذ

َ
ُ أ سۡرًا  ٱللَّذ

َ
غۡفرَِةٗ وَأ ذٌ  ً ُٓ َ ل

ا  ٍٗ   ٣٥غَظِي
                                                             

15
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Artinya: “Sesungguhnya laki-laki dan perempuan yang muslim, laki-laki dan 

perempuan yang mukmin, laki-laki dan perempuan yang tetap dalam ketaatannya, 

laki-laki dan perempuan yang benar, laki-laki dan perempuan yang sabar, laki-laki 

dan perempuan yang khusyu´, laki-laki dan perempuan yang bersedekah, laki-laki 

dan perempuan yang berpuasa, laki-laki dan perempuan yang memelihara 

kehormatannya, laki-laki dan perempuan yang banyak menyebut (nama) Allah, Allah 

telah menyediakan untuk mereka ampunan dan pahala yang besar.”(Qs. al-

Ahzab:35). 

 

Ayat di atas menyebut laki-laki dan perempuan dalam sifat-sifatnya yang 

sama. Sebenarnya melihat sabab nuzul ayat ini kita dapat berkata bahwa firman 

Allah di atas bermaksud menekankan peranan perempuan. Tetapi jika hanya 

perempuan yang disebut, bisa jadi ada kesan bahwa mereka tidak sama dengan lelaki 

dalam hal keberagaman. 

Selanjutnya sifat keislaman, kendati merupakan sifat yang tertinggi, karena 

boleh jadi ia hanya bersifat lahiriah, maka sifat berikut yang disebut adalah yang 

mewujudkan secara hakiki keislaman itu, yaitu keislaman batin berupa iman yang 

sempurna disertai oleh ketundukan yang mantap. Ini dihubungkan dengan huruf ( ) 

wauu–demikian juga dengan sifat-sifat berikutnya untuk mengisyaratkan kemantapan 

mereka yang dibicarakan ayat ini pada setiap sifat yang disebutnya. 
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Adapun lafadz ash-sha‟imin dan ash-sha‟imat yaitu sifat yang menekankan 

motivasi pengutamaan karena puasa dapat menekankan nafsu seksual dan dapat juga 

membangkitkannya. 

Ash-shaum ini secara khusus disebut walau telah termasuk dalam Islam 

karena puasa merupakan ibadah yang sangat agung. Memang tulis Ibn Asyur dalam 

hadits, Nabi saw. Bersabda bahwa Allah berfirman: ―Puasa untuk-Ku dan Aku yang 

akan memberi ganjarannya.‖
17

 

 

C. Analisis Penafsiran M. Quraish Shihab terhadap Ayat-Ayat tentang Puasa 

dan Pengaruhnya Terhadap Kesehatan Mental   

Ditinjau dari kesehatan mental, puasa bermanfaat dalam pengobatan, 

pencegahan dan pembinaan. Keikhlasan, Kejujuran, kebenaran, dan pengendalian 

diri, adalah prinsip dari kesehatan mental yang menjadi tujuan dari perawatan. Orang 

yang tidak bersifat demikian, merupakan orang yang kurang sehat jiwanya, karena ia 

memandang dirinya secara tidak objektif dan lemah super-ego dan egonya. Analisis 

puasa untuk kesehatan mental ialah: 

1. Puasa Sebagai Pengobatan Jiwa 

Untuk pengobatan kejiwaan di antara usaha yang dapat dilakukan dalah 

membina kembali sifat yang baik dalam diri, menanggalkan kebiasaan yang tidak 

baik, dan melatihnya mengendalikan diri.Dengan demikian, orang dapat memperoleh 

ketenangan jiwa, karena iya dapat bersifat baik dan mengendalikan dirinya.Dengan 

                                                             
17

Shihab, Tafsir al-Misbah:  Pesan, Kesan dan Keserasian Alquran,,..,vol.10,p.471-476.  
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demikian pula, kesembuhan bisa terjadi, karena orang bebas dari sifat dan perasaan 

yang menekan, bebas dari kebiasaan yang buruk, dan bebas dari dorongan hawa 

nafsu jahat. Ini sesuai dengan penafsiran Quraish Shihab terhadap ayat puasa quran 

seperti surat an-Nisa ayat 92 dimana penjelasan pada ayat ini mengenai hukuman 

bagi kejahatan seperti pembunuhan Allah menyuruhnya untuk bertaubat dan 

melakukan puasa dua bulan berturut-turut. Adapun yang dimaksud puasa dalam ayat 

ini sebagai hukuman dan bentuk taubat dari Allah yakni, ketetapan menyangkut 

pembunuhan tidak sengaja ini merupakan cara yang diisyaratkan Allah untuk 

memberi kesempatan kepada si pembunuh untuk menyesal dan bertaubat akibat 

kelalaiannya sehingga saudaranya seiman terbunuh. 

Menurut Quraish shihab puasa pada kontek sini bukan hanya sekedar 

hukuman tapi juga sebagai pengobatan atau terapi kejiwaan agar bersih dan ketika 

jiwa bersih maka tidak mungkin mengulang kemaksiatan lagi. Dan berdasarkan 

penafisran M. Quraish Shihab di atas mengenai ayat-ayat puasa. Banyak sekali Allah 

menyuruh berpuasa sebagai hukuman atau sebagai penebusan dosa karena kesalahan, 

kelalaian, atau karena kemaksiatan selain pada surat an-Nisa juga pada surat al-

Maidah ayat 89 Allah menyuruh puasa bagi sebagai kifarat sumpah, dan pada Q.s. al-

Maidah ayat 95 Allah menyuruh berpuasa kepada orang yang membunuh binatang 

buruan ketika ihram. Jika kita kaji secara mendalam terutama secara tasawuf kenapa 

Allah memberikan sanksi atau hukuman dengan puasa sebagai kifaratnya padahal 

secara dhahir banyak sanksi atau hukuman yang lebih membuat efek jera. 
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Berdasarkan analisis penulis yang mengacu pada penafsiran M. Quraish 

Shihab puasa bukan hanya sekedar sanksi/hukuman saja tapi juga sebagai terapi 

pengobatan jiwa terhadap perilaku menyimpang dan dilarang yang dimana manfaat 

dari puasa itu sendiri dapat meminimalisir bahkan mencegah perbuatan maksiat itu 

sendiri yang sangat berpengaruh pada kesehatan mental. 

 

2. Puasa Sebagai Pereda Kejahatan Syahwat Dan Pengendalian Hawa 

Nafsu 

Salah satu penyakit jiwa yang sangat berbahaya adalah terjerumus kedalam 

kejahatan syahwat dan tidak bisa mereda hawa nafsu ini akan berakibat patal pada 

kesehatan mental seseorang dan salah satu solusi atau obatnya adalah dengan 

berpuasa. Sebagaimana analisis penulis pada penafsiran M. Quraish Shihab  tentang 

ayat-ayat puasa di atas. Seperti pada Q.S. al-Baqarah ayat ayat 187 dimana pada ayat 

ini dijelaskan waktu melakukan hubungan suami istri dimana pada saat puasa haram 

melakukan hubungan seks walaupun suami istri jika itu dilanggar bukan hanya 

puasanya saja yang batal tetapi harus juga ada sanksi yang berat yaitu membayar 

kifarat dengan memerdekakan hamba sahaya atau puasa 2 bulan berturut-turut atau 

dengan memberi makan 60 orang. 

Jadi uraian ini dapat di tarik kesimpulan bahwa sebagai alat pembiasaan 

membendung atau pengendalian syahwat, karena dalam puasa ia diajarkan menahan 

syahwat terhadap istrinya yang padahal halal baginya, jadi terhadap yang halal saja ia 
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mampu menahan syahwatnya apalagi yang jelas diharamkan pasti ia akan mampu 

mengendalikannya. 

Masih berdasarkan Q.S. al-baqarah ayat 187 puasa juga sebagai pengendalian 

nafsu. Karena dalam ayat ini dijelaskan batasan waktu berpuasa dimana dimulai 

terbitnya fajar sampai terbenamnya matahari ia harus menahan hawa nafsunya dari 

sesuatu yang membatalkan puasa seperti menahan makan, minum dan bersenggama. 

Jadi Orang yang berpuasa dengan sungguh-sungguh akan mampu mengendalikan 

hawa nafsunya terutama ketika hawa nafsunya mengajak kepada 

kedurhakaan/kemaksiatan. Karena selama berpuasa ia dilatih untuk bisa menahan 

keinginan hawa nafsunya dan menundanya sampai ia berbuka. Dan ini akan 

menumbuhkan prinsip yang kuat ketika hawa nafsunya mengajak kepada 

kedurhakaan ia mampu menahannya kecuali sampai halal baginya, dari yang halal 

saja ia mampu menahannya apalagi dari yang jelas haramnya. 

ثَ نَا عَبْدَانُ عَنْ أَبِ حََْزةََ عَنْ  نَا أنَاَ أمَْشِي مَعَ  حَدَّ الَْْعْمَشِ عَنْ إبِْ راَىِيمَ عَنْ عَلْقَمَةَ قاَلَ بَ ي ْ
الْبَاءَةَ  عَبْدِ اللَّوِ رَضِيَ اللَّوُ عَنْوُ فَ قَالَ كُنَّا مَعَ النَّبِِّ صَلَّى اللَّوُ عَلَيْوِ وَسَلَّمَ فَ قَالَ مَنْ اسْتَطاَعَ 

صَرِ وَأَحْصَنُ للِْفَرجِْ وَمَنْ لََْ يَسْتَطِعْ فَ عَلَيْوِ باِلصَّوْمِ فإَِنَّوُ لوَُ وجَِاء  فَ لْيَتَ زَوَّجْ فإَِنَّوُ أغََضُّ للِْبَ   
 

Telah menceritakan kepada kami 'Abdan dari Abu Hamzah dari Al A'masy dari 

Ibrahim dari 'Alqamah berkata; Ketika aku sedang berjalan bersama 'Abdullah 

radliallahu 'anhu, dia berkata: Kami pernah bersama Nabi shallallahu 'alaihi 

wasallam yang ketika itu Beliau bersabda: "Barangsiapa yang sudah mampu 

(menafkahi keluarga), hendaklah dia kawin (menikah) karena menikah itu lebih 

bisa menundukkan pandangan dan lebih bisa menjaga kemaluan. Barangsiapa 

yang tidak sanggup (menikah) maka hendak lah dia berpuasa karena puasa itu  

akan menjadi benteng baginya". (HR. Bukhori no 1772) 
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3. Puasa Mampu Menumbuhkan Emosianal Positif dan Mampu 

Mengendalikan Ucapan, Pandangan, Pendengaran serta Menahan 

Seluruh Tubuh dari Kejelekan. 

Sebagaimana dijelaskan oleh M. Quraish dalam menafsirkan Q.S. al-Baqarah 

ayat 183 diwajibkannya bagi orang beriman untuk berpuasa, dalam Q.S. al-Baqarah 

ayat 183 menggunakan lafad الصّيام (ash-shiyam) dan pada Q.S. Maryam ayat 26 

tentang puasa nadzar siti Maryam menggunakan صَوۡمٗا yang mana puasa secara 

makna dhahir  adalah menahan diri dari sesuatu yang membatalkan puasa seperti 

makan, minum, dan seks. Namun secara esensi puasa juga harus mampu menahan 

dari sesuatu yang bisa membatalkan pahala puasa seperti berdusta, berkata kotor, 

menipu dan melakukan kedurhakaan atau kefasikan lainya. Dan ini dijelaskan dalam 

Muhammad saw dalam haditsnya: 

ثَ نَا عَبْدُ اللَّوِ بْنُ مَسْلَمَةَ عَنْ مَالِكٍ عَنْ  أَبِ الزِّناَدِ عَنْ الَْْعْرجَِ عَنْ أَبِ ىُريَْ رةََ رَضِيَ حَدَّ
 اللَّوُ عَنْوُ أَنَّ رَسُولَ اللَّوِ صَلَّى اللَّوُ عَلَيْوِ وَسَلَّمَ قاَلَ الصِّيَامُ جُنَّة  فَلََ يَ رْفُثْ وَلََ يََْهَلْ 

رَّتَ يِْْ وَالَّذِي نَ فْسِي بيَِدِهِ لََلُُوفُ فَمِ وَإِنْ امْرُؤ  قاَتَ لَوُ أَوْ شَاتََوَُ فَ لْيَ قُلْ إِنِِّّ صَائِم  مَ 
الصَّائِمِ أَطْيَبُ عِنْدَ اللَّوِ تَ عَالََ مِنْ ريِحِ الْمِسْكِ يَ ت ْرُكُ طَعَامَوُ وَشَراَبوَُ وَشَهْوَتوَُ مِنْ 

 أَجْلِي الصِّيَامُ لِ وَأنَاَ أَجْزيِ بوِِ وَالَْْسَنَةُ بِعَشْرِ أمَْثاَلِِاَ
Telah menceritakan kepada kami 'Abdullah bin Maslamah dari Malik dari Abu 

Az Zanad dari Al A'raj dari Abu Hurairah radliallahu 'anhu; Bahwa Rasulullah 

shallallahu 'alaihi wasallam bersabda: "Shaum itu benteng, maka (orang yang 

melaksanakannya) janganlah berbuat kotor (rafats) dan jangan pula berbuat 

bodoh. Apabila ada orang yang mengajaknya berkelahi atau menghinanya maka 

katakanlah aku sedang shaum (ia mengulang ucapannya dua kali). Dan demi 

Dzat yang jiwaku berada di tanganNya, sungguh bau mulut orang yang sedang 
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shaum lebih harum di sisi Allah Ta'ala dari pada harumnya minyak misik, 

karena dia meninggalkan makanannya, minuman dan nafsu syahwatnya karena 

Aku. Shaum itu untuk Aku dan Aku sendiri yang akan membalasnya dan setiap 

satu kebaikan dibalas dengan sepuluh kebaikan yang serupa".  

 

Dari semua penjelasan di atas, itu adalah batas-batas dalam puasa. Dengan 

demikian, larangan mendekati lebih tegas dan pasti daripada larangan melanggarnya. 

Penggunaan kata tersebut dalam konteks puasa amat tepat karena puasa menuntut 

kahati-hatian dan kewarakan agar yang berpuasa tidak hanya menahan diri dari apa 

yang secara tegas dilarang melalui ayat puasa, (makan, minum, dan hubungan seks) 

tetapi juga menyangkut hal-hal lain yang berkaitan dengan anggota tubuh lainnya 

bahkan dengan nafsu dan fikiran jahat. 

 

4. Puasa Menumbuhkan  Jiwa Sosial yang Tinggi dan Terhindar Penyakit 

Keegoisan 

Dalam Q.S Al-Baqarah ayat 187 dijelaskan bahwa puasa di mulai dari 

terbitnya fajar sampai terbenamnya matahari dan dalam ayat ini dijelaskan pada 

waktu itu tidak boleh makan dan minum. Jadi dapat dibayangkan selama kurang 

lebih antara 13 jam harus tidak makan dan minum pasti akan merasakan rasa lapar, 

haus, dan dahaga. Dari rasa lapar, haus, dan dahaga inilah ia akan merasakan 

penderitaan orang-orang miskin dan tidak mampu sehingga dengan puasa akan 

menumbuhkan sikap sosial dan simpati terhahadap kesusahan orang lain dan pada 

akhirnya ia akan terhindar dari sikap egois yang hanya memikirkan diri sendiri atau 

acuh terhadap lingkungan sosialnya. 
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Dan ini sesuai dengan tujuan puasa dalam Q.S al-Baqarah ayat 183 yakni 

menjadi manusia yang bertaqwa sedangkan salah satu ciri orang yang bertaqwa itu 

adalah mempunyai jiwa sosial yang tinggi sebagaimana tercantum dalam surat Ali 

Imran ayat 134: 

 ََ ِي اءِٓ ٔنَ فِِ يُِفلُِ  ٱلَّذ ذ اءِٓ وَ  ٱلسۡذ ذ ٍِيَ وَ  ٱلضَّذ َٰظِ َِ  ٱىۡػَافيَِ وَ  ٱىۡغَيۡغَ  ٱىۡكَ  ٱلنذاسِِۗ غَ
ُ وَ  حۡسِنيَِ يَُبُِّ  ٱللَّذ ٍُ ۡ   ١٣٤ ٱل

 

(yaitu) orang-orang yang menafkahkan (hartanya), baik di waktu lapang maupun 

sempit. 


