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 কুরআন ও সুাহর আেলােক মুসিলম জীবেনর আদব-কায়দা
িবভাগ/অধায়ঃ পদশ অধায় - ঘুমােনার আদব সে

রচিয়তা/সলকঃ ইসলামহাউজ.কম

ঘুমােনার আদব সে

মুসিলম বি মেন কের— ঘুম অনতম িনয়ামত, যার ারা আাহ তা‘আলা তাঁর বাগেণর িত অনুহ

কেরেছন; আাহ তা‘আলা বেলন:

ومن رحۡمتهۦ جعل لَم ٱلَّيۡل وٱلنَّهار لتَسۡنُواْ فيه ولتَبۡتَغُواْ من فَضۡلهۦ ولَعلَّمۡ تَشۡرونَ

“িতিনই তাঁর দয়ায় তামােদর জন কেরেছন রাত ও িদন, যন তােত তামরা িবাম করেত পার এবং তাঁর

অনুহ সান করেত পার। আরও যন তামরা কৃততাও কাশ করেত পার।”[1] আাহ তা‘আলা আরও

বেলন:

وجعلۡنَا نَوۡممۡ سباتٗا

“আর তামােদর ঘুমেক কেরিছ িবাম।”[2] কারণ, িদেনর কমবতার পর রােতর বলায় বাার িবাম তার

শারীিরক াণচালতা, বৃি ও উদেমর জন সহায়তা কের, যােত স তার কতব পালন করেত পাের, যার

জন তােক আাহ সৃি কেরেছন। সুতরাং এ িন‘য়ামেতর কৃততার িবষয়িট মুসিলম বির কােছ জির

িভিেত দািব কের, স যােত তার ঘুমােনার বাপাের িনেা আদবসমূেহর িত লয রােখ:

১. ‘ইলমী আেলাচনা, অথবা মহমােনর সৗজেন কথেপাকথন, অথবা পিরবােরর দখানার মত কান জির

েয়াজন ছাড়া এশার সালােতর পর তার ঘুমেক িবলিত না করা; কননা, আবূ বারযা রািদয়াা ‘আন হািদস

বণনা কেরন:

« إنَّ رسول اله صل اله عليه وسلم كان يره النَّوم قَبل العشَاء والحديث بعدَها » . (متفق عليه)

“রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম এশার সালােতর পূেব ঘুমােনা এবং তার (এশার সালােতর) পের কথা

বলা অপছ করেতন।”[3]

২. অযু করা ছাড়া না ঘুমােনার চা করা; কননা, রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম বারা ইবন ‘আেযব

রািদয়াা ‘আনেক উেশ কের বেলন:

« اذَا اتَيت مضجِعكَ فَتَوضا ۇضوءكَ للصلاة » . (متفق عليه)

“যখন তুিম ঘুমােত যােব, তখন অযু কের নাও, যমিনভােব তুিম সালাত আদােয়র জন অযু কের থাক।”[4]

৩. ঘুমােনার েত তার ডান কােত েয় পড়া এবং তার ডানপাশেক বািলশেপ ববহার করা; আর পরবতীেত

(ডান কাত থেক) িনেজেক বাম কােত পিরবতন করােত কান দাষ নই। কারণ, রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ

ওয়াসাাম বারা ইবন ‘আেযব রািদয়াা ‘আনেক উেশ কের বেলন:
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« اذَا اتَيت مضجِعكَ فَتَوضا ۇضوءكَ للصلاة ، ثُم اضطَجع علَ شقّكَ الايمن » . (متفق عليه)

“যখন তুিম ঘুমােত যােব, তখন অযু কের নাও, যমিনভােব তুিম সালাত আদােয়র জন অযু কের থাক। অতঃপর

ডান কােত েয় পেড়া।”[5] িতিন আরও বেলন:

« اذَا اويت الَ فراشكَ وانْت طَاهر فَتَوسدْ يمينَكَ » . (رواه أبو داود)

“তুিম যখন পিব অবায় তামার িবছানা হণ করেব, তখন তুিম তামার ডানপাশেক বািলশেপ হণ

কর।”[6]

৪. রােত অথবা িদেন ঘুমােনার সময় উপুড় হেয় না শায়া; কননা, হািদেস বিণত আেছ, নবী সাাা ‘আলাইিহ

ওয়াসাাম বেলন:

« انَّها ضجعةُ اهل النَّارِ » . (رواه ابن ماجه)

“এটা জাহাামীেদর শায়া।”[7] িতিন আরও বেলন:

« انَّها ضجعةُ  يحبها اله عز وجل » . (رواه أحمد ، والترمذى ، والحاكم)

“এটা এমন শায়া, যা আাহ তা‘আলা পছ কেরন না।”[8]

৫. হািদেস বিণত িযিকর বা দ‘য়াসমূহ পাঠ করা; যমন—

(ক) তিশ বার « ربأك هال؛ و هدُ لمالح؛ و هانَ الحبس » (আাহ পিব, সকল শংসা আাহর জন এবং

আাহ সবেচেয় মহান) বলেব; অতঃপর বলেব: « وهدُ ، ومالح لَهلْكُ ؛ والم لَه ،لا شَرِيكَ لَه دَهحو هال لاا لا إلَه
قَدِير ءَش لك َلع » (আাহ ছাড়া উপাসনার যাগ কােনা সত ইলাহ নই, িতিন এক, তাঁর কােনা শরীক

নই, রাজ তাঁরই এবং সকল শংসাও তাঁর; আর িতিন সব িকছুর উপর মতাবান)। কননা, ফােতমা ও আলী

রািদয়াা ‘আনমা যখন রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাােমর কােছ তােদরেক ঘেরর কােজ সহেযািগতা

করার জন একজন খােদেমর আবেদন করেলন, তখন িতিন তাঁেদরেক উেশ কের বেলন:

، ينثثَلاثًا وثَلا اهِحبتُسو ، ينثثَلاا وعبرا ها الِربُنْ تا اماجِعضا مخَذْتُمذَا اا ؟ الْتُماا سما مرا خَيممّلعا لاا »
وتَحمدَاه ثَلاثًا وثَلاثين ، فَهو خَير لَما من خَادِم » . (رواه مسلم).

“তামরা যা আেবদন কেরছ, আিম িক তামােদরেক তার চেয় উম িকছু িশিখেয় িদব না? তামরা যখন শায়ার

জন িবছানা হণ করেব, তখন চৗিশ বার ‘আা আকবার’ ( ربأك هال) বলেব, তিশ বার ‘সুবহানাাহ’

( هانَ الحبس) বলেব এবং তিশ বার ‘আলহামদুিলাহ’ ( هدُ لمالح) বলেব; কারণ, এটা তামােদর জন

খােদেমর চেয় অেনক বিশ উম।”[9]

(খ) সূরা আল-ফািতহা, সূরা আল-বাকারার থম আয়াত থেক " المفلحون "পয, আয়াতুল কুরিস এবং সূরা

আল-বাকারার শষ অংশ— " السموات ه ما فل "থেক সূরার শষ পয। কারণ, এ বাপাের উৎসািহত কের

হািদস বিণত আেছ।[10]

(গ) শায়ার সময় সবেশষ এ দ‘য়ািট পাঠ করেব, যা নবী সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম থেক বিণত:

« بِاسمكَ اللَّهم وضعت جنْبِ ، و بِاسمكَ ارفَعه ، اللَّهم انْ امست نَفْس فَاغْفر لَها ، وانْ ارسلْتَها فَاحفَظْها
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بِما تَحفَظُ بِه عبادكَ الصالحين . اللَّهم إنّ اسلَمت نَفْس إلَيك ، وفَوضت امرِي إلَيك ، والْجات ظَهرِي إلَيك ،
استَغْفرك واتُوب إلَيك آمنْت بِتَابِك الَّذِي انْزلْت ، وبِنبِيِكَ الَّذِي ارسلْت فَاغْفر ل ما قَدَّمت ، وما اخَّرت ، وما

اسررت ، وما اعلَنْت ، و ما انْت أعلَم به منّ ، أنْت المقدِّم و أنت المؤخّر ،  إلَه إ انْت ، ربِ قن عذَابك
يوم تَبعث عبادك » .

“হ আাহ! তামার নােম আিম পােদশ িবছানায় রাখলাম এবং তামার নােমই তােক উঠােবা। হ আাহ! যিদ

তুিম আমার াণ িনেয় নাও, তাহেল তােক মা কের িদও; আর যিদ তােক ছেড় দাও, তাহেল তুিম তােক

হফাযত কর সই িজিনস থেক, যা থেক তুিম তামার নক বাােদরেক হফাযত কের থাক। হ আাহ!

আমার াণ তামার িনকট সঁেপ িদেয়িছ, আমার কাজ তামার কােছ সাপদ কেরিছ এবং আমার িপঠেক তামার

আেয় িদেয়িছ; আিম তামার িনকট মা াথনা করিছ এবং তামার িনকট তাওবা করিছ; আিম তামার ঐ

িকতােবর িত ঈমান এেনিছ, যা তুিম নািযল কেরছ এবং তামার সই নবীর িত ঈমান এেনিছ, যাঁেক তুিম

রণ কেরছ; সুতরাং তুিম আমােক সসব িবষেয় মা কের দাও, যা আিম আেগ ও পের কেরিছ এবং যা আিম

গাপেন ও কােশ কেরিছ এবং য িবষেয় তুিম আমার চেয় বিশ ভাল জান; তুিম থম ও তুিম শষ, তুিম

ছাড়া উপাসনার যাগ কােনা সত ইলাহ নই; হ আমার রব! তুিম আমােক তামার স িদেনর আযাব থেক

রা কর, য িদন তুিম তামার বাােদরেক পুনরায় জীিবত করেব।”[11]

(ঘ) ঘুেমর মাঝখােন যখন স জেগ উঠেব, তখন বলেব:

« لا إلَه الا اله وحدَه لا شَرِيكَ لَه، لَه الملْكُ ؛ ولَه الحمدُ ، وهو علَ كل شَء قَدِير . سبحانَ اله ؛ والحمدُ له ؛
. « هبِال لاةَ اقُو لاو لوح و لا ربأك هالو ، هال لاا إله لاو

(আাহ ছাড়া উপাসনার যাগ কােনা সত ইলাহ নই, িতিন এক, তাঁর কান শরীক নই, রাজ তাঁরই এবং

সকল শংসাও তাঁর; আর িতিন সব িকছুর উপর মতাবান। আাহ পিব, সকল শংসা আাহর জন এবং

আাহ সবেচেয় মহান; আর অসৎকাজ থেক বঁেচ থাকার এবং সৎকাজ করার কারও মতা নই আাহর

সাহায ছাড়া )। আর স যন তার ইামেতা দা‘য়া কের; ফেল তার দা‘য়া কবুল করা হেব। কননা, রাসূলুাহ

সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম বেলন:

لك َلع وهدُ ، ومالح لَهلْكُ ؛ والم لَه ،لا شَرِيكَ لَه دَهحو هال لاا ظُ : لا إلَهقتَيسي ينح فَقَال لاللَّي نم ارتَع نم »
تُجِيبا اسعد ثُم ، هبِال لاةَ اقُو لاو لوح و لا ربأك هالو ، هال لاا إله لاو ، هدُ لمالحو ، هانَ الحبس . قَدِير ءَش

لَه ، فَانْ قَام فَتَوضا ، ثُم صلَّ قُبِلَت صلاتُه » . (رواه البخاري و أبو داود).

“য বি রােত ঘুম থেক জাত হয়, সই বি জেগ উঠার সময় বলেব:

« لا إلَه الا اله وحدَه لا شَرِيكَ لَه، لَه الملْكُ ؛ ولَه الحمدُ ، وهو علَ كل شَء قَدِير . سبحانَ اله ؛ والحمدُ له ؛
. « هبِال لاةَ اقُو لاو لوح و لا ربأك هالو ، هال لاا إله لاو

(অথাৎ আাহ ছাড়া উপাসনার যাগ কােনা সত ইলাহ নই, িতিন এক, তাঁর কান শরীক নই, রাজ তাঁরই

এবং সকল শংসাও তাঁর; আর িতিন সব িকছুর উপর মতাবান। আাহ পিব, সকল শংসা আাহর জন

এবং আাহ সবেচেয় মহান; আর অসৎকাজ থেক বঁেচ থাকার এবং সৎকাজ করার কারও মতা নই আাহর

সাহায ছাড়া); অতঃপর দা‘য়া করেব, তার দা‘য়া কবুল করা হেব। আর যিদ স রাত জােগ, তাহেল অযু করেব,
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তারপর সালাত আদায় করেব, তেব তার সালাত কবুল করা হেব।”[12] অথবা স (রােত ঘুম থেক জাত হেল)

বলেব:

« لا الَه الا انْت ، سبحانَكَ اللَّهم ، استَغْفركَ لذَنْبِ ، واسالُكَ رحمتَكَ ، اللَّهم زِدن علْما ، ولا تُزِغْ قَلْبِ بعدَ اذْ
هدَيتَن ، وهب ل من لَدُنْكَ رحمةً ، انَّكَ انْت الْوهاب » . (رواه أبو داود).

“তুিম ছাড়া উপাসনার যাগ কােনা সত ইলাহ নই; হ আাহ! তুিম পিব; আিম তামার কােছ আমার

নােহর জন মা াথনা করিছ এবং তামার িনকট তামার রহমত চাই; হ আাহ! তুিম আমার ানেক বৃি

কের দাও; আর তুিম আমােক হদায়াত দান করার পর আমার অরেক ব কের িদেয়া না; আর তামার িনকট

থেক আমােক রহমত দান কর; িনয়ই তুিম দানশীল।”[13]

৬. ঘুম বি যখন সকাল বলায় উপনীত হেব, তখন িনেা িযিকর বা দা‘য়াসমুহ পাঠ করেব:

(ক) ঘুম থেক জাত হেয় িবছানা থেক উঠার পূেব বলেব:

« النُشُور هلَيااتَنَا وا أمدَمعانَا بيالَّذِي أح هدُ لمالْح »

“সকল শংসা স আাহর জন, িযিন আমােদরেক মৃতু দান করার পর পুনরায় জীবন দান কেরেছন; আর

তাঁরই িনকট (আমােদরেক) িফের যেত হেব।”[14]

(খ) যখন স তাহাুেদর সালাত আদায় করার জন ঘুম থেক উঠেব, তখন স আকােশর িদেক তাকােব এবং "

থেক সূরা আেল ইমরােনর শষ দশ আয়াত পাঠ করেব; কননা, আবদুাহ" إن ف خلق السموات و الأرض

ইবন আাস রািদয়াা ‘আনমা বেলন:

« لَما بِت عنْدَ خَالت ميمونَةَ زَوج الرسولِ صلَّ اله علَيه وسلَّم نَام رسول اله صلَّ اله علَيه وسلَّم حتَّ اذَا
شْرالْع اقَر ثُم ، هدَيبِي هِهجو نع مالنَّو حسمي لعقَظَ ، فَجتَياس ، يلبِقَل دَهعب وا ، يلبِقَل لَهقَب وا لاللَّي فانْتَص

ّلصي قَام ثُم ، وءالْۇض نسحا ، فَانْهم اضفَتَو ، لَّقَةعم شَن َلا قَام انَ ، ثُمرمآلِ ع ةورس نم ماتاتِ الخَوالآي
. «

“যখন আিম রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাােমর ী আমার খালা মাইমুনা রািদয়াা ‘আনহার িনকট

রাি যাপন কির, তখন রাসূল সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম অধরাি িকংবা এর সামন পূব অথবা সামান পর

পয ঘুমােলন। তারপর িতিন ঘুম থেক জাত হেলন এবং দুই হাত িদেয় মুখ থেক ঘুেমর আেবশ মুছেত

লাগেলন; অতঃপর সূরা আেল ইমরােনর শষ দশ আয়াত পাঠ করেলন। তারপর ঝুল একিট পুরাতন মশেকর

কােছ গেলন এবং তা থেক সুরভােব অযু করেলন। এরপর সালােত দাঁিড়েয় গেলন।”[15]

(গ) চারবার এ দা‘য়া পাঠ করেব:

« اللهم إن أصبحت بِحمدكَ اشْهِدكَ واشْهِدُ حملَةَ عرشكَ ، وملائتَكَ ، وجميع خَلْقكَ انَّكَ انْت اله لا اله إلا
أنت ، وانَّ محمدا عبدُكَ ورسولُكَ » .

(হ আাহ! আিম তামার শংসাসহ সকাল বলায় উপনীত হেয়েছ, আিম সাী বািনেয়িছ তামােক, তামার

আরশ বহনকারী ফেরােদরেক, তামার সকল ফেরােক এবং তামার সকল সৃিেক; িনয়ই তুিম আাহ,

তুিম ছাড়া উপাসনার যাগ কােনা সত ইলাহ নই; আর মুহাাদ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম তামার বাা
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ও রাসূল)। কননা, রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম বেলন:

تَقعالنَّارِ ، فَمن قالها ثلاثا ا نفَه مصن هال عتَقتَين ارالنارِ ، ومن قالها م نم هعبر هال عتَقةً ارقالها م نم »
اله ثلاثةَ أربِاعه من النَّارِ ، فَانْ قَالَها اربعا اعتَقَه اله من النَّارِ » . (رواه أبو داود).

“য বি তা (উপিরউ দা‘য়ািট) একবার পাঠ করেব, আাহ তার এক-চতুথাংশ জাহাাম থেক মু কের

িদেবন; আর য বি তা িতনবার পাঠ করেব, আাহ তার িতন-চতুথাংশ জাহাাম থেক মু কের িদেবন; আর

য বি তা চারবার পাঠ করেব, আাহ তােক পুরাপুিরভােব জাহাাম থেক মুি িদেয় িদেবন।”[16]

(ঘ) ঘর থেক বর হওয়ার জন যখন স দরজার চৗকােঠ পা রাখেব, তখন বলেব:

. « هبِال لاةَ اقُو لاو لوح لا ، هال َلع لتكتَو هال مبِس »

(আাহর নােম বর হি এবং তাঁর উপর ভরসা করিছ। আর অসৎকাজ থেক বঁেচ থাকার এবং সৎকাজ করার

কারও মতা নই আাহর সাহায ছাড়া)। কারণ, রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম বেলন:

« اذَا قَال العبدُ هذَا ، قيل لَه : هدِيت وكفيت » . (رواه الترمذي).

“যখন কােনা বাা (উপিরউ) এই দা‘য়ািট পাঠ করেব, তখন তােক বলা হেব: ‘তামােক হদায়াত দয়া

হেয়েছ এবং তামােক যেথ দয়া হেয়েছ।”[17]

(ঙ) যখন দরজার চৗকাঠ ছেড় যােব, তখন বলেব:

« َلع لهجي وا لهأج وا ، ظْلَما وا مأظْل وا ، زَلا وا زِلا وا ، لضا وا لوذُ بِكَ أنْ أضأع ّنا ماللَّه »

(হ আাহ! আিম তামার কােছ আয় চাই যন আিম পথ না হই অথবা আমােক পথ করা না হয়; অথবা

আিম যন দীন থেক সের না যাই অথবা আমােক দীন থেক সিরেয় দয়া না হয়; অথবা আিম যন কারও উপর

যুলুম না কির অথবা আমার উপর যুলুম করা না হয়)। কারণ, উু সালমা রািদয়াা ‘আনহা বেলন:

« ما خَرج رسول اله صل اله عليه وسلم من بيت قَطُّ الا رفَع طَرفَه الَ السماء و قَال : « اللَّهم انّ أعوذُ بِكَ
أنْ أضل او اضل ، او ازِل او ازَل ، او أظْلم او اظْلَم ، او أجهل او يجهل علَ » . (رواه أبو داود).

“রাসূলুাহ সাাা ‘আলাইিহ ওয়াসাাম যখনই আমার ঘর থেক বর হেতন, তখন িতিন আকােশর িদেক

তাকােতন এবং বলেতন:

« َلع لهجي وا لهأج وا ، ظْلَما وا مأظْل وا ، زَلا وا زِلا وا ، لضا وا لوذُ بِكَ أنْ أضأع ّنا ماللَّه »

(অথাৎ হ আাহ! আিম তামার কােছ আয় চাই যন আিম পথ না হই অথবা আমােক পথ করা না হয়;

অথবা আিম যন দীন থেক সের না যাই অথবা আমােক দীন থেক সিরেয় দয়া না হয়; অথবা আিম যন

কারও উপর যুলুম না কির অথবা আমার উপর যুলুম করা না হয়)।”[18]
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