




Puasa berasal dari kata Yunani nesteia. Yang artinya 
adalah berpantang makan secara sukarela supaya 
kita bisa menggunakan waktu kita untuk fokus pada 
perkara-perkara yang rohani.

 Tetapi puasa juga punya arti 
menghilangkan kesenangan 
jasmani secara sukarela dan 
merendahkan diri di hadapan 
Tuhan. 

 Dengan berpuasa, waktu yang 
biasanya kita pakai untuk fokus 
pada makanan,  minuman, 
dan perkara-perkara duniawi, 
sekarang dapat kita gunakan 
untuk fokus kepada Tuhan. Fokus 
pada perkara-perkara rohani. 

 Semakin banyak kita menyediakan 
waktu kita untuk Tuhan, maka 
semakin kita memfokuskan hidup 
kita untuk Tuhan. Inilah yang akan 
membuat kuasa Allah bekerja 
secara bebas dan terobosan besar 
bisa terjadi.

 Sebagian orang tidak mengalami 
kuasa Allah yang nyata dalam 
hidup mereka, karena terlalu 
banyak gangguan dalam doa 
mereka, sehingga mereka tidak 
bisa fokus kepada Tuhan, dan 
kuasa Allah tidak bisa bekerja 
secara leluasa. 









 Saat ini di Indonesia kita sulit sekali 
menemukan orang yang meninggal 
karena kurang makan, tapi kita 
mudah sekali dapat menemukan 
orang yang meninggal karena 
kelebihan makanan (kolestrol, gula, 
asam urat dll). 

 Dengan banyak berdoa, mendekatkan 
diri kepada Tuhan dan doa puasa kita 
bisa mengurangi kelebihan makanan 
sehingga kita bisa menjadi sehat.

 Saat kita mendekatkan diri kepada 
Tuhan dengan membangun 
kehidupan doa dan doa puasa, 
daging kita menjadi lemah, dan roh 
kita menjadi kuat. 

 Sehingga hidup kita dan pelayanan 
kita penuh dengan kuasa Roh Kudus.

 Kisah 13:2-3 Waktu mereka berdoa 
dan puasa mereka bisa mendengar 
perkataan Roh Kudus dengan baik.

 Niniwe mendapat belas kasihan dari 
Tuhan karena doa puasa.

 Yunus 3:4-10 4Mulailah Yunus 
masuk ke dalam kota itu sehari 
perjalanan jauhnya, lalu berseru: 
“Empat puluh hari lagi, maka Niniwe 
akan ditunggangbalikkan.” 5Orang 
Niniwe percaya kepada Allah, lalu 
mereka mengumumkan puasa dan 
mereka, baik orang dewasa maupun 
anak-anak, mengenakan kain 
kabung. 6 Setelah sampai kabar itu 
kepada raja kota Niniwe, turunlah ia 
dari singgasananya, ditanggalkannya 
jubahnya, diselubungkannya kain 
kabung, lalu duduklah ia di abu. 
7Lalu atas perintah raja dan para 
pembesarnya orang memaklumkan 
dan mengatakan di Niniwe 



demikian: “Manusia dan ternak, 
lembu sapi dan kambing domba 
tidak boleh makan apa-apa, tidak 
boleh makan rumput dan tidak boleh 
minum air. 8 Haruslah semuanya, 
manusia dan ternak, berselubung 
kain kabung dan berseru dengan 
keras kepada Allah serta haruslah 
masing-masing berbalik dari 
tingkah lakunya yang jahat dan dari 
kekerasan yang dilakukannya. 9 Siapa 
tahu, mungkin Allah akan berbalik 
dan menyesal serta berpaling dari 
murka-Nya yang bernyala-nyala itu, 
sehingga kita tidak binasa.” 10  Ketika 
Allah melihat perbuatan mereka 
itu, yakni bagaimana mereka 
berbalik dari tingkah lakunya 
yang jahat, maka menyesallah 
Allah karena malapetaka yang 
telah dirancangkan-Nya terhadap 
mereka, dan Iapun tidak jadi 
melakukannya 

 Sehingga terjadi hujan pertobatan 
besar-besaran.

 Yosafat dalam keadaan terdesak 
lalu menyerukan kepada seluruh 
penduduk Yehuda untuk berdoa 
puasa dihadapan Allah.

 2 Tawarikh 20:1-4 1Setelah itu 
bani Moab dan bani Amon datang 
berperang melawan Yosafat 
bersama-sama sepasukan orang 
Meunim. 2Datanglah orang 
memberitahukan Yosafat: “Suatu 
laskar yang besar datang dari 
seberang Laut Asin, dari Edom, 
menyerang tuanku. Sekarang 
mereka di Hazezon-Tamar,” yakni 
En-Gedi. 3Yosafat menjadi takut, 
lalu mengambil keputusan untuk 
mencari TUHAN. Ia menyerukan 
kepada seluruh Yehuda supaya 
berpuasa. 4Dan Yehuda berkumpul 
untuk meminta pertolongan dari 
pada TUHAN. Mereka datang 
dari semua kota di Yehuda untuk 
mencari TUHAN.

 2 Tawarikh 20:22-25 21Ketika 
mereka mulai bersorak-sorai dan 
menyanyikan nyanyian pujian, 
dibuat Tuhanlah penghadangan 
terhadap bani Amon dan Moab, 
dan orang-orang dari pegunungan 



Seir, yang hendak menyerang 
Yehuda, sehingga mereka terpukul 
kalah. 23  Lalu bani Amon dan Moab 
berdiri menentang penduduk 
pegunungan Seir hendak menumpas 
dan memunahkan mereka. Segera 
sesudah mereka membinasakan 
penduduk Seir, mereka saling bunuh-
membunuh. 24Ketika orang Yehuda 
tiba di tempat peninjauan di padang 
gurun, mereka menengok ke tempat 
laskar itu. Tampaklah semua telah 
menjadi bangkai berhantaran di 
tanah, tidak ada yang terluput. 25Lalu 
Yosafat dan orang-orangnya turun 
untuk menjarah barang-barang 
mereka. Mereka menemukan 
banyak ternak, harta milik, pakaian 
dan barang-barang berharga. Yang 
mereka rampas itu lebih banyak dari 
pada yang dapat dibawa. Tiga hari 
lamanya mereka menjarah barang-
barang itu, karena begitu banyaknya.

 Tawarikh 20:30 Dan kerajaan 
Yosafat amanlah, karena Allahnya 
mengaruniakan keamanan 
kepadanya di segala penjuru.

 Melalui DOA PUASA, MALAPETAKA 
diubahkan menjadi BERKAT 
melimpah.

 Pada jaman Ester umat Allah 
terancam, tetapi waktu Ester 
menggerakkan umat Allah untuk 
berdoa dan puasa, maka Allah 
bergerak menolong mereka, 

bahkan orang-orang yang ingin 
mencelakakan mereka mengalami 
kehancuran.

 Ester 4:15-17 dan 5:1-3 Ester berkata 
untuk menjawab Mordekhai, 16  
“Pergilah, kumpulkanlah semua 
orang Yahudi yang berada di Susan, 
dan berpuasalah bagiku; jangan 
makan dan jangan minum selama 
tiga hari, baik malam maupun siang. 
Aku dan para dayangku pun akan 
berpuasa dengan cara yang sama. 
Lalu, aku akan menghadap raja, 
sekalipun bertentangan dengan 
hukum; jika aku harus mati, aku 
mati.” 17  Pergilah Mordekhai dan 
melakukan segala sesuatu seperti 
yang diperintahkan Ester kepadanya. 

 Ester 5:1-3 1 Pada hari ketiga, Ester 
mengenakan pakaian ratunya dan 
berdiri di halaman dalam istana 
raja, di depan pintu istana raja. 
Raja bersemayam di atas takhta 
kerajaannya di dalam istana, di 
depan pintu istana. 2 Ketika raja 
melihat Ratu Ester berdiri di 
halaman, ia mendapat kasih karunia 
dalam pandangan raja. Lalu, raja 
mengulurkan tongkat emas yang 
di tangannya kepada Ester. Ester 
mendekat dan menyentuh ujung 
tongkat emas itu. Raja bertanya 
kepadanya, “Apa apa, Ratu Ester? 
Apa permohonanmu? Bahkan, 
separuh kerajaan ini akan diberikan 
kepadamu.”



 Matius 17:14-21 Ketika Yesus 
dan murid-murid-Nya kembali 
kepada orang banyak itu, datanglah 
seorang mendapatkan Yesus dan 
menyembah, 15katanya: “Tuhan, 
kasihanilah anakku. Ia sakit ayan 
dan sangat menderita. Ia sering 
jatuh ke dalam api dan juga 
sering ke dalam air. 16Aku sudah 
membawanya kepada murid-
murid-Mu, tetapi mereka tidak 
dapat menyembuhkannya.” 17  Maka 
kata Yesus: “Hai kamu angkatan yang 
tidak percaya dan yang sesat, berapa 
lama lagi Aku harus tinggal di antara 
kamu? Berapa lama lagi Aku harus 
sabar terhadap kamu? Bawalah 

anak itu ke mari!” 18Dengan keras 
Yesus menegor dia, lalu keluarlah 
setan itu dari padanya dan anak 
itupun sembuh seketika itu 
juga. 19Kemudian murid-murid 
Yesus datang dan ketika mereka 
sendirian dengan Dia, bertanyalah 
mereka: “Mengapa kami tidak 
dapat mengusir setan itu?” 20Ia 
berkata kepada mereka: “Karena 
kamu kurang percaya. Sebab Aku 
berkata kepadamu: Sesungguhnya 
sekiranya kamu mempunyai iman 
sebesar biji sesawi saja kamu 
dapat berkata kepada gunung ini: 
Pindah dari tempat ini ke sana, 
--maka gunung ini akan pindah, 
dan takkan ada yang mustahil 
bagimu. 21(Jenis ini tidak dapat 
diusir kecuali dengan berdoa dan 
berpuasa.)”

 Ketika kita berdoa puasa, ada suatu 
TAKARAN KUASA PENGURAPAN 
yang lebih yang Allah curahkan 
dalam roh kita.





	 Jangan	hanya	puasa	tapi	tidak	berdoa	dan	membangun	hubungan	
yang	intim	dengan	Tuhan,	itu	namanya	hanya	sekedar	DIET.

 Pakailah saat puasa Saudara untuk lebih banyak berdoa, memuji 
Tuhan, merenungkan Firman Tuhan dan lebih mendekat kepada 
Tuhan. 

 Saat berdoa puasa, jangan memikirkan makanan sebab waktu 
kita memikirkan makanan maka lambung kita akan mengeluarkan 
asam yang justru akan menimbulkan sakit.



 Kita harus berdoa puasa dengan tujuan yang jelas: untuk jiwa-
jiwa diselamatkan, gereja dan kelompok sel, bangsa dan tanah air, 
keluarga, pekerjaan, pelayanan, dll.

	 Bukan	untuk	tujuan	kepentingan	atau	ambisi	pribadi,	contohnya	
hanya untuk menurunkan berat badan, mengkutuki orang lain atau 
tujuan-tujuan	lain	yang	tidak	sesuai	kehendak	dan	Firman	Tuhan

	 Puasa	bisa	dilakukan	sejak	bangun	tidur	sudah	tidak	makan	dan	
tidak	minum,	atau	tidak	makan	tetapi	tetap	minum	air	putih.	

	 Kalau	kita	minum	air	putih	saat	puasa,	itu	bisa	membersihkan	ginjal	
kita

 Saat berbuka, Makanlah makanan yang lembut terlebih 
dahulu (havermut, cereal, bubur, dll) dan makanan yang 
sehat, sebab setelah puasa pencernaan kita bisa menyerap 
lebih kuat daripada biasanya. 

 Makanlah secukupnya, jangan terlalu banyak, sebab 
makan terlalu banyak pada malam harinya justru bisa 
mengakibatkan	kita	tidak	kuat	melakukan	puasa	dengan	
baik keesokan harinya



 Jangan sekedar ikut-ikutan berpuasa apalagi berpuasa hanya 
karena terpaksa. Tanpa komitmen, maka puasa akan menjadi 
satu disiplin yang sangat berat dan penuh beban. Sebaliknya 
jika kita komitmen, maka berpuasa akan terasa ringan dan 
bahkan menyenangkan.

 Komitmenlah untuk berusaha menyelesaikan puasa sampai 
selesai.

 Puasa di gereja kita dilakukan mulai pukul 00.00 sampai pukul 
18.00 (waktu berbuka puasa).

	 Jika	ada	acara	yang	sangat	penting	yang	bertepat	dengan	jam	
berbuka	yang	menyebabkan	kita	tidak	bisa	berbuka	di	 jam	
tersebut (misalnya ada KKR yang diadakan jam 18.00), maka 
kita diperbolehkan untuk berbuka puasa lebih awal pukul 
16.00.

 Memang tidak ada peraturan khusus serta pengawasan 
khusus saat kita berpuasa di gereja kita, tetapi justru disinilah 
kita	melatih	komitmen	dan	integritas	hati	kita.	Jika	kita	bisa	

 Bagi yang berhalangan melakukan puasa karena alasan 
kesehatan (misalnya sedang sakit, datang bulan, donor darah 
(yang	membuat	kondisi	tidak	memungkinkan	untuk	berpuasa),	
maka	diperbolehkan	untuk	mengganti	hari	puasa	di	hari	lain.

 Bagi yang berhalangan melakukan puasa karena alasan 
lain, misalnya ada acara yang sangat penting yang tidak 
memungkinkan untuk berpuasa, maka diperbolehkan untuk 
mengganti	hari	puasa	di	hari	lain	dengan	menggandakan	hari	
puasa tersebut (Misalnya dalam rangkaian puasa raya, kita 
terpaksa harus batal 1 hari karena ada kegiatan yang sangat 
penting,	maka	kita	harus	mengganti	dengan	2	hari	berpuasa)



tetap berpuasa sekalipun memerlukan bayar harga lebih, 
lakukanlah hal tersebut karena itu akan membuat kualitas doa 
puasa kita semakin meningkat (Misalnya sekalipun ada acara, 
tetapi kita tetap berjuang puasa, itu akan jauh lebih baik. 
Sekalipun ada acara jam 18.00, tetapi kita memilih untuk tetap 
berbuka puasa setelah jam itu, maka itu juga sangat luarbiasa).

	 Intinya,	puasa	membutuhkan	komitmen	dan	bayar	harga.	Kita	
jangan terlalu mudah menyerah dan menurunkan standar doa 
puasa	kita.	Tuhan	Yesus	tetap	tidak	mau	menyerah	saat	iblis	
menyuruh	Yesus	mengubah	batu	jadi	roti	sekalipun	Dia	ada	di	
hari	terakhir	puasanya.	Artinya	Tuhan	Yesus	mau	fight	till	the	
end dan menyelesaikan semuanya sampai selesai.

 Berpuasa juga merupakan bentuk komitmen pribadi dengan 
Tuhan	sehingga	kita	tidak	perlu	menghakimi	orang-orang	lain	
di	sekeliling	kita	yang	belum	berpuasa	seperti	kita.





 Daniel 9:1-3 Pada tahun pertama pemerintahan Darius, anak 
Ahasyweros, dari keturunan orang Media, yang telah menjadi 
raja atas kerajaan orang Kasdim, 2 pada tahun pertama 
kerajaannya	itu	aku,	Daniel,	memperhatikan	dalam	kumpulan	
Kitab	jumlah	tahun	yang	menurut	firman	TUHAN	kepada	nabi	
Yeremia	akan	berlaku	atas	timbunan	puing	Yerusalem,	yakni	
tujuh puluh tahun. 3 Lalu aku mengarahkan mukaku kepada 
Tuhan Allah untuk berdoa dan bermohon, sambil berpuasa 
dan mengenakan kain kabung serta abu.

Doakan kairos Tuhan atas Indonesia.

 Yesaya 60:1-7 Bangkitlah, menjadi teranglah, sebab terangmu 
datang, dan kemuliaan TUHAN terbit atasmu. 2 Sebab 
sesungguhnya, kegelapan menutupi bumi, dan kekelaman 
menutupi bangsa-bangsa; tetapi terang TUHAN terbit 
atasmu, dan kemuliaan-Nya menjadi nyata atasmu. 3 Bangsa-
bangsa berduyun-duyun datang kepada terangmu, dan raja-
raja kepada cahaya yang terbit bagimu. 4 Angkatlah mukamu 
dan lihatlah ke sekeliling, mereka semua datang berhimpun 
kepadamu; anak-anakmu laki-laki datang dari jauh, dan anak-
anakmu perempuan digendong. 5 Pada waktu itu engkau akan 
heran melihat dan berseri-seri, engkau akan tercengang dan 
akan	berbesar	hati,	sebab	kelimpahan	dari	seberang	laut	akan	



beralih kepadamu, dan kekayaan bangsa-bangsa akan datang 
kepadamu. 6 Sejumlah besar unta akan menutupi daerahmu, 
unta-unta muda dari Midian dan Efa. Mereka semua akan 
datang dari Syeba, akan membawa emas dan kemenyan, serta 
memberitakan perbuatan masyhur TUHAN. 7 Segala kambing 
domba Kedar akan berhimpun kepadamu, domba-domba 
jantan Nebayot akan tersedia untuk ibadahmu; semuanya 
akan dipersembahkan di atas mezbah-Ku sebagai korban 
yang berkenan kepada-Ku, dan Aku akan menyemarakkan 
rumah keagungan-Ku.

Doakan visi 1 juta jiwa diselamatkan.

 Yesaya 58:3-12	“Mengapa	kami	berpuasa	dan	Engkau	tidak	
memperhatikannya	juga?	Mengapa	kami	merendahkan	diri	
dan	Engkau	tidak	mengindahkannya	juga?”	Sesungguhnya,	
pada hari puasamu engkau masih tetap mengurus 
urusanmu, dan kamu mendesak-desak semua buruhmu. 
4 Sesungguhnya, kamu berpuasa sambil berbantah dan 
berkelahi	serta	memukul	dengan	tinju	dengan	tidak	semena-
mena.	Dengan	caramu	berpuasa	seperti	sekarang	ini	suaramu	
tidak	akan	didengar	di	 tempat	tinggi.	 5 Sungguh-sungguh 
inikah berpuasa yang Kukehendaki, dan mengadakan 
hari merendahkan diri, jika engkau menundukkan kepala 
seperti gelagah dan membentangkan kain karung dan 
abu sebagai lapik tidur? Sungguh-sungguh itukah yang 
kausebutkan berpuasa, mengadakan hari yang berkenan 
pada TUHAN? 6 Bukan! Berpuasa yang Kukehendaki, ialah 
supaya engkau membuka belenggu-belenggu kelaliman, 



dan melepaskan tali-tali kuk, supaya engkau memerdekakan 
orang	yang	teraniaya	dan	mematahkan	setiap	kuk,	7 supaya 
engkau memecah-mecah rotimu bagi orang yang lapar 
dan membawa ke rumahmu orang miskin yang tak punya 
rumah, dan apabila engkau melihat orang telanjang, supaya 
engkau	memberi	dia	pakaian	dan	tidak	menyembunyikan	diri	
terhadap saudaramu sendiri! 8 Pada waktu itulah terangmu 
akan	merekah	seperti	fajar	dan	 lukamu	akan	pulih	dengan	
segera; kebenaran menjadi barisan depanmu dan kemuliaan 
TUHAN barisan belakangmu. 9 Pada waktu itulah engkau 
akan memanggil dan TUHAN akan menjawab, engkau akan 
berteriak minta tolong dan Ia akan berkata: Ini Aku! Apabila 
engkau	tidak	 lagi	mengenakan	kuk	kepada	sesamamu	dan	
tidak	lagi	menunjuk-nunjuk	orang	dengan	jari	dan	memfitnah,	
10 apabila engkau menyerahkan kepada orang lapar apa yang 
kauinginkan	sendiri	dan	memuaskan	hati	orang	yang	tertindas	
maka terangmu akan terbit dalam gelap dan kegelapanmu 
akan	seperti	rembang	tengah	hari.	11 TUHAN akan menuntun 
engkau senantiasa dan akan memuaskan hatimu di tanah 
yang kering, dan akan membaharui kekuatanmu; engkau 
akan seperti taman yang diairi dengan baik dan seperti 
mata	air	yang	tidak	pernah	mengecewakan.	12 Engkau akan 
membangun reruntuhan yang sudah berabad-abad, dan akan 
memperbaiki dasar yang diletakkan oleh banyak keturunan. 
Engkau akan disebutkan “yang memperbaiki tembok yang 
tembus,” “yang membetulkan jalan supaya tempat itu dapat 
dihuni”.










