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1. FADHILAH PUASA

Di antara fadhilah atau keutamaan puasa secara umum:

❖1. Puasa mendidik akidah seperti iman kepada Allah, 
muroqabatullah, dan ma’iyyatullah. 

❖2. Puasa akhlak mulia seperti sabar, peduli kepada
orang lain, dan …

❖3. Puasa menyehatkan badan. Shumuu tasihhuu.

❖4. Puasa merupakan bukti ketaatan kepada Allah.



2. FADHILAH PUASA 3 HARI SETIAP BULAN

Keutamaan melaksanakan puasa tiga hari setiap bulan seperti melaksanakan
puasa sepanjang tahun karena pahala satu kebaikan adalah sepuluh kebaikan
semisalnya. Hal ini didasarkan pada beberapa hadis, di antaranya yaitu; 

ِ،قتَاَدَةَْأبَِيعنْ  ُْصَل ىاللِْرَسُولَْأنَْ الأنَ صَارِي  مُْ:قاَلَْوَسَل مَ،عَليَ هِْاللّ  كُل ِْمِنْ أيَ امْ لاثَةَِْثَْصَو 
مُْ صَو  ر  .الد ه رِْشَه 

Dari Abu Qatadah al-Ansary (diriwayatkan) bahwa Rasulullah SAW bersabda:
Puasa tiga hari tiap bulan adalah puasa sepanjang masa [H.R. Ibnu Khuzaimah].



ِْمِل حَانَْاب نِْعَنْ  ُْصَل ىاللّ ِْرَسُولُْكَانَْقاَلَْأبَِيهِْعَنْ ال قيَ سِي  وَسَل مَْعَليَ هِْاللّ 

رَةَْثلََاثَْال بِيضَْنصَُومَْأنَْ يأَ مُرُناَ بعََْعَش  رَةَْوَأرَ  سَْعَش  وَقاَلَْقاَلَْرَةَْعَشْ وَخَم 
رِْكَهَي ئةَِْهُنْ  الد ه 

Dari Qatadah bin Milhan al-Qaisi (diriwayatkan) ia berkata:

Rasulullah SAW menyuruh kami agar kami berpuasa hari putih,

yaitu tanggal 13, 14, 15 (bulan Kamariah). Ia berkata: Puasa

hari itu sama nilainya dengan puasa sepanjang masa [H.R. Abū
Dāwūd].



3. DALIL PUASA 3 HARI SETIAP BULAN
Salah satu puasa tathawwu yang selalu dilaksanakan Rasulullah SAW adalah puasa tiga hari 
setiap bulan. Rasulullah SAW telah mewasiatkan puasa tiga hari setiap bulan kepada beberapa 
para shahabat, seperti Abu Hurairah, Abu al-Darda, Abu Żar dan ‘Abdullah bin Umar. Hal ini 
didasarkan pada beberapa hadis, di antaranya: 

1. Hadis riwayat al-Bukhārī

صَانِي ُْعَن هُْقاَلَْأوَ  ْأبَِيْهُرَي رَةَْرَضِيَْاللّ  ْحَت ْعَن  ْلََْأدََعُهُن  مِْخَلِيلِيْبثِلََاث  ىْأمَُوتَْصَو 
ْوَصَلَاةِْالضُّحَىْوَنَْ ر  ْشَه  ْكُل ِ ْمِن  ْعَلىَْوِت رْ ثلََاثةَِْأيَ ام  م  و 

Dari Abu Hurairah (diriwayatkan) ia berkata: Kekasihku (Rasulullah) SAW. telah 
mewasiatkan kepadaku tiga hal, (yaitu) puasa tiga hari tiap bulan, salat dua rakaat 
duha, dan supaya aku  mengerjakan salat witir sebelum aku tidur [H.R. al- Bukhārī].



2. Hadis riwayat al-Turmużī

ْصَْ ْالن بِيُّ ْأبَِيْهُرَي رَةَْقاَلَْعَهِدَْإلِيَ  ُْعَليَ هِْوَسَل مَْثَْعَن  ْل ىْاللّ  ْلََْأنَاَمَْإلَِ  لَاثةًَْأنَ 
ْشَْ ْكُل ِ ْمِن  مَْثلََاثةَِْأيَ ام  ْوَصَو  ْأصَُل ِيَْالضُّحَىعَلىَْوِت ر  ْوَأنَ  ر  ه 

Dari Abu Hurairah (diriwayatkan), ia berkata: Nabi SAW. telah 
mengamanatkan kepadaku tiga hal, (yaitu) supaya aku tidak tidur 
kecuali dalam keadaan sudah witir, berpuasa tiga hari tiap bulan, 
dan supaya aku mengerjakan salat duha [H.R. al-Turmużī]. 



4. WAKTU PELAKSANAAN PUASA 3 HARI SETIAP 
BULAN

Pada hadis riwayat al-Bukhārī dan al-Turmużī dari Abu Hurairah di atas
puasa tiga hari yang diwasiatkan oleh Rasulullah SAW pada tiap bulan tidak
dijelaskan waktunya apakah di awal, di pertengahan, atau di akhir bulan, 
dan apakah pelaksanaannya dikerjakan secara berturut-turut atau terpisah
dalam satu bulan.   

Puasa sunah tiga hari tiap bulan merupakan ibadah maḥḍah yang 
pelaksanaannya didasarkan pada dalil-dalil yang maqbūl. Beberapa hadis
menjelaskan cara-cara pelaksanaan puasa tiga hari setiap bulan dan dalam
pelaksanaannya dapat dipilih (takhyīr), yaitu;



1. Berpuasa dengan berturut-turut dengan puasa hari putih (al-yaum al-

bīḍ), yaitu pada tanggal 13, 14 dan 15 bulan Kamariah. Hal ini

berdasarkan dalil,

ْيَْ ْمُوسَىْب نِْطَل حَةَْقاَلْسَمِع تُْأبَاَْذَر   ِْصَل ىعَن  ُْعَليَ هِْقوُلُْقاَلَْرَسُولُْاللّ  اللّ 
رِْثَْ ْالش ه  تَْمِن  ْإِذاَْصُم  ْثلََاثَْعَشْ وَسَل مَْياَْأبَاَْذَر   ْفصَُم  رَةَْلَاثةََْأيَ ام  بعََْعَش  رَةَْوَأرَ 

رَةَْ سَْعَش  وَخَم 

Dari Musa bin Ṭalḥah (diriwayatkan) ia berkata: Saya mendengar
Abu Żar berkata: Rasulullah SAW telah bersabda: Wahai Abu Żar, 
apabila kamu menghendaki berpuasa tiga hari dalam satu bulan, 
maka berpuasalah pada tanggal 13, 14 dan 15 [H.R. al-Turmużī]. 



2. Berpuasa tiga hari pada hari Senin pekan pertama kemudian

pada hari Kamis, lalu hari Senin pekan berikutnya. Hal ini

berdasarkan hadis riwayat Abū Dāwūd,

ِْصَل ْ ْكَانَْرَسُولُْاللّ  ْحَف صَةَْقاَلتَ  ُْعَليَ هِْوَسَل مَْيصَُْعَن  ْىْاللّ  ومُْثلََاثةََْأيَ ام 

رِْالَِث نيَ نِْوَال خَمِيسَْوَالَِث نَْ ْالش ه  رَىمِن  خُ  عةَِْالأ  ْال جُم  ي نِْمِن 

Dari Hafshah r.a. (diriwayatkan) ia berkata: Rasulullah SAW 

berpuasa tiga hari setiap bulan, pada hari Senin dan Kamis,  

dan Senin pekan berikutnya [H.R. Abū Dāwūd]. 



3. Berpuasa tiga hari pada hari Senin pertama awal bulan dan dua hari

Kamis (tidak ditentukan). Hal ini berdasarkan hadis riwayat al-Nasā’ī,

ُْعَْ ِْصَل ىْاللّ  وَاجِْالن بِي  ْبعَ ضِْأزَ  ْرَسُولَْاللّ ِْعَن  ُْعَليَ هِْليَ هِْوَسَل مَْأنَ  ْصَل ىْاللّ 

ةِْ ْذِيْال حِج  عاًْمِن  مَْعَاشُورَاءَْوَثلََاثةََْأيَ ْوَسَل مَْكَانَْيصَُومُْتِس  ْوَيوَ  ْكُل ِ ْمِن  ام 

رِْوَخَمِيسَيْ  ْالش ه  لَْاث نيَ نِْمِن  ْأوَ  ر  نِْشَه 

Dari sebagian istri Nabi SAW (diriwayatkan) bahwa Rasulullah SAW 

berpuasa pada tanggal sembilan Zulhijah, hari ‘Asyura, dan tiga hari 

dari tiap bulan, (yaitu) hari Senin pekan pertama dari bulan itu dan 

dua Kamis (berikutnya yang tidak ditentukan) [H.R. al-Nasā’ī]. 



4. Berpuasa tiga hari pada hari Senin dan Kamis (di pekan pertama) dan 

satu hari apa saja. Hal ini didasarkan pada hadis riwayat Abū Dāwūd, 

ْدَخَلْ ع هِْقاَلتَ  ْأمُ ِ ِْعَن  ْهُنيَ دَةَْال خُزَاعِي  ن  ْسَلمََةَْفسََألَ تََُْ ياَمِْتُْعَلىَْأمُ ِ ْالص ِ هَاْعَن 
ُْعَليَْ  ِْصَل ىْاللّ  ْكَانَْرَسُولُْاللّ  ْأصَُومَْثَْفقَاَلتَ  ْهِْوَسَل مَْيأَ مُرُنِيْأنَ  ْكُل ِ ْمِن  لَاثةََْأيَ ام 

لهَُاْالَِث نيَ نِْوَال خَمِيسِْ ْأوَ  ر  شَه 

Dari Hunaidah al-Khuzā‘ī dari ibunya, ia berkata: Saya datang ke 
Ummu Salamah kemudian saya bertanya kepadanya tentang puasa. Ia 
(Ummu Salamah) berkata: Rasullah SAW memerintahkan kepadaku agar 
aku berpuasa tiga hari setiap bulan, (yaitu) pada hari Senin dan Kamis di 
pekan pertama [H.R. Abū Dāwūd].  



5. Berpuasa tiga hari di awal bulan (tanggal 1, 2 dan 3). Hal ini

didasarkan pada hadis riwayat Abū Dāwūd,

ِْصَل ْ ِْقاَلَْكَانَْرَسُولُْاللّ  ْعَب دِْاللّ  ُْعَليَ هِْوَسَل مَْيَْعَن  ْىْاللّ  صُومُْيعَ نِيْمِن 

ْثلََاثةََْأيَ امْ  ر  ْشَه  ةِْكُل ِ غُر 

Dari Abdullah bin Mas’ud r.a. (diriwaytakan) ia berkata: 

Rasulullah SAW biasanya berpuasa pada awal setiap bulan

tiga hari [H.R. Abū Dāwūd].



6. Berpuasa tiga hari dengan tidak ditentukan harinya apakah di awal, di

tengah atau di akhir, berturut-turut atau tidak. Hal ini didasarkan pada

hadis riwayat Abū Dāwūd,

ْقلُ تُْلِعاَئِشَةَْأكََانَْرَسُولُْ ْمُعاَذةََْقاَلتَ  ُْعَليَ هِْوَسَْعَن  ِْصَل ىْاللّ  ْْاللّ  ْكُل ِ ل مَْيصَُومُْمِن 
ِْ ْأيَ  ْقلُ تُْمِن  ْنعَمَ  ْقاَلتَ  ْثلََاثةََْأيَ ام  ر  ْمَاْكَانَْيُْشَه  ْكَانَْيصَُومُْقاَلتَ  ر  ِْْشَه  ْأيَ  باَلِيْمِن 

رِْكَانَْيصَُومُْ أيَ امِْالش ه 

Dari Mu‘adzah (diriwayatkan) ia berkata: Saya bertanya kepada

Aisyah ra. Apakah Rasulullah SAW berpuasa tiga hari setiap bulan? 

Aisyah menjawab: Ya, lalu saya bertanya lagi: Pada hari apa beliau

berpuasa? Aisyah menjawab: Rasulullah SAW tidak menentukan hari-

hari untuk berpuasa pada setiap bulan [H.R. Abū Dāwūd].
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