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রােত �ত ঘুমােনার উপকািরতা 

ভূিমকা 

সকল �শংসা আ�াহ তা‘আলার জনয, িযিন পরম করুামম, অিত 
দমালু ও িবচার িদবেসর মািলক। আমরা একমা� তার ইবাদাত 
কির এবং তার িনকট সাহাযয �াাথনা কির। আিম সাসয িদি্ েয 
আ�াহ ছাড়া েকান ইলাহ েনই, িতিন এক তার েকান শরীক েনই। 
িতিন পূবথাপর সবার ইলাহ, আসমান ও যিমেনর রসাকতথা। আিম 
আেরা সাসয িদি্ েয মুহা�দ তার বা�া ও রাসূল। যােক িতিন 
দু’জাহােনর রহমত, জীন ও মানব জািতর িহদামাত �রপ ে�রু 
কেরেছন। তার ওপর ও তার পিরবার এবং তার সকল সাাী, �ী 
ও স�ােনর ওপর আ�াহর দরদ ও সালাম। আেরা যারা ইলম, 
আমল ও আ�াহর িদেক আ�ান করার মহান কেমথ তােদর পদা� 
অনুসরু করেব ও িকমামত পযথ� িহদামােতর ওপর �িতি�ত 
াাকেব - তােদর সবার ওপর। 

অতঃপর, আ�াহ তা‘আলার িহকমত ও রহমেতর দািব, িতিন 
আমােদর জনয রাতেক কেরেছন আরাম ও িববােমর �ান এবং 
িদনেক কেরেছন িরিযক ও জীিবকা িনবথােহর কমথেস�। এ হে্ 
আ�াহর সৃ� জগতবাসীর �কৃিত বা সাধারু িনমম। এ িনমেমর 
িবেরািধতা মূলত �কৃিতর িবেরািধতা, যার পিরুিত কখেনা শভ 
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নম। ঘুেমর জনয রাত, কেমথর জনয িদন িনধথািরত। এর িবপরীত 
হেল শরীর, �া�য ও মানিসক সু�তা িবপযথর হম। িবেশে কের 
রাত েজেগ গান-বাজনা ও অ�ীল িচ� দশথেন ম� াাকার ফেল 
িদেনর অিধকাংশ সমম ঘুেম িনঃেশে হম, শরীর জুেড় অলসতা 
িবরাজ কের, �েমাজনীম কেমথ বযাঘাত ঘেট এবং সূযথােরর পর 
অসমেম ফজর সালাত কাযা করা হম। যা �ীন, দুিনমা ও 
আেখরাত �ংেসর কারু। এ সিতর েকান তুলনা েনই, এর েচেম 
বড় েকান মুিসবত েনই। এ োেক তওবা করা যত�ত স�ব 
অিত জররী। 

মুসিলম ভাইেদর জনয কলযাু কামনা ও তােদর োেক অিন� 
দূরীকরেুর আকা�া োেক অ� পুিরকা রচনা কির। যার নাম 
িদেমিছ: 

 "ك� ا نرش  نواند  نلا  نلبكر أمضنر نلسهر"

“মানব জািতেক �ত ঘুমােনার ফামদা ও রাত জাগার সিত 
স�েকথ অবিহত করা”। এ �ে�র �িতিট িবেম আ�াহর কালাম, 
রাসূলু�াহ সা�া�াহ আলাইিহ ওমাসা�ােমর হািদস ও  ানীেদর 
বাুী োেক সংগৃহীত। 

আিম �ােম কুরআেনর েসসব আমাতগেলা উে�খ কেরিছ, 
েযখােন আ�াহ তা‘আলা রাতেক �ির ও িববােমর �ান এবং 
িদনেক আেলািকত ও কমথমুখর কের বা�ার ওপর অনু�হ �কাশ 
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কেরেছন। অতঃপর নবী সা�া�াহ আলাইিহ ওমাসা�ােমর ঘুেমর 
আদশথ এবং রাত জাগার কুফল বুথনা কেরিছ। আেরা উে�খ 
কেরিছ িদেন ঘুমােনার অপকািরতা িবেশে কের ফজর ও আসর 
বাদ, এবং ঘুম দিমেম রাখার কুফল, েয কারেু নানা বযািধর সৃি� 
হম। হযাা, যার রাত জাগা ইবাদাত, তার পেস ঘুমােনার তুলনাম 
জা�ত াাকা উ�ম, যিদ তা সু�ত েমাতােবক হম। 

আ�াহ অ� পুিরকােক তার স�ি� অজথেনর উিসলা ও মুসিলম 
ভাইেদর উপকারী করন। আমােদর নবী মুহা�াদ, তার পিরবার ও 
সাাীসহ সকেলর ওপর দরদ ও সালাম বেথু করন। 
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রাত-িদন আ�াহর িবেশে অনু�হ 

আ�াহ তা‘আলার দমা ও অনু�হ েয, িতিন রাতেক বািনেমেছন 
অ�কার, যা মানব জািতর �ির ও িববাম উপেযাগী। িদনেক 
বািনেমেছন উ�ল, যা তােদর �ীন, দুিনমা ও আেখরােতর কমথ 
উপযু�। 

১. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

ِيٱ هُوَ  ﴿ ۡ ٱ لَُ�مُ  جَعَلَ  َّ ْ لتِسَۡ  لَ َّ �ۚ مُبۡ  َهَّارَ ٱوَ  �يِهِ  كُنُوا ً�ِ  َّ ِِ  �ِ  ٰ  تٖ َ�ٰ � لكَِ َ�
ََ �سَۡ  �ٖ لّقَِوۡ   ]  ٦٧:  را�س[ ﴾ ٦ مَعُو

“িতিনই েস স�া, িযিন েতামােদর জনয রাতেক সৃি� কেরেছন, 
েযন েতামরা তােত িববাম নাও এবং িদনেক কেরেছন 
 আেলাকমম। িন�ম এেত রেমেছ িনদশথনাবিল এমন কওেমর জনয 
যারা শেন”। [সূরা ইউনূস: (৬৭)]  

২. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

ِ  مَنَامُُ�م ۦتهِِ ءَاَ�ٰ  وَمِنۡ  ﴿ ۡ ٱب ٓ بۡ ٱوَ  َهَّارِ ٱوَ  لِ َّ َّ  ۦٓۚ لهِِ فضَۡ  مِّن ؤُُ�متغَِا ِِ  �ِ  ٰ  لكَِ َ�
ََ �سَۡ  �ٖ لّقَِوۡ  تٖ َ�ٰ �  ]  ٢٣: نلرأ [ ﴾ ٢ مَعُو

“আর তাার িনদশথনাবলীর মেধয রেমেছ রােত ও িদেন েতামােদর 
িন�া এবং তাার অনু�হ োেক েতামােদর (জীিবকা)  অে�েু। 
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িন�ম এর মেধয িনদশথনাবলী রেমেছ েস কওেমর জনয যারা 
েশােন”। [সূরা রম: (২৩)]  

৩. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

ُ ٱ ﴿ ِيٱ َّ ۡ ٱ لَُ�مُ  جَعَلَ  َّ ْ لتِسَۡ  لَ َّ �ۚ مُبۡ  هَارَ َّ ٱوَ  �يِهِ  كُنُوا ً�ِ  َّ َ ٱ ِِ و َّ ُ  لٍ فضَۡ  ََ
�ۡ  ِ�نّ وََ�ٰ  َاّسِ ٱ َ�َ 

َ
ََ �شَۡ  َ�  َاّسِ ٱ َ�َ أ  ]  ٦١: غفر[ ﴾ ٦ كُرُو

“আ�াহ, িযিন েতামােদর জনয রাত বািনেমেছন যােত েতামরা 
তােত িববাম করেত পার এবং িদনেক কেরেছন  আেলােকা�ল। 
িন�ম আ�াহ মানুেের �িত বড়ই অনু�হশীল; িক� অিধকাংশ 
মানুে কৃত তা �কাশ কের না”। [সূরা গােফর: (৬১)]  

৪. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

َّ ِ� َ�لٰكَِ �َ�تٰٖ  ِِ ۚ� ۡلَ لسَِسۡكُنُواْ �يِهِ وَٱَهَّارَ مُبِۡ�ً َّ  اّ جَعَلۡنَا ٱ
َ
لمَۡ ورََوۡاْ ّ

َ
 لّقَِوۡ�ٖ  ّ
ََ وُ   ]  ٨٦: نلمل[ ٨ؤۡمِنُو

“তারা িক েদেখ না েয, আিম রাতেক সৃি� কেরিছ, েযন তারা 
তােত িববাম িনেত পাের এবং িদনেক কেরিছ আেলািকত?  িন�ম 
এেত িনদশথনাবলী রেমেছ েসই কওেমর জনয যারা ামান 
এেনেছ”। [সূরা নামাল: (৮৬)]  
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৫. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

ِيٱ وهَُوَ  ﴿ ۡ ٱ لَُ�مُ  جَعَلَ  َّ  ﴾ ٤ ��شُُورٗ  َهَّارَ ٱ وجََعَلَ  اسُبَا�ٗ  مَ َوّۡ ٱوَ  ااسٗ ِ�َ  لَ َّ
 ]  ٤٧: نرورقين[

“আর িতিনই েতামােদর জনয রাতেক আবরু ও িন�ােক 
আরাম�দ কেরেছন এবং িদনেক কেরেছন জা�ত াাকার সমম”। 
[সূরা ফুরকান: (৪৭)]  

িশসুীম িবেম: 

১. রাত-িদন সৃি�েত রেমেছ আ�াহর িবেশে িহকমত। িতিন িদন 
সৃি� কেরেছন কমথ ও �েমাজন পূরেুর জনয, আর িদেনর �াি� 
োেক �ির হািসল করার জনয সৃি� কেরেছন রাত। 

২. রাত-িদেনর পির�মাম রেমেছ আ�াহর কুদরত, মিহমা ও 
তওিহেদর িনদশথন। 

৩. যােদর বুেঝর সমতা, িচ�ার েমধা ও ইমািন ববু ইি�ম 
রেমেছ, তারা আ�াহর সৃ� মখলুক োেক উপেদশ হািসল কের। 

৪. রােত ঘুম ও িদেন জীিবকা অজথেনর �িতেযািগতা আ�াহর 
িনদশথন, তওিহদ ও কুদরেতর দিলল। 
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৫. ইবাদাত বা �েমাজন বযতীত েয রাত জাগল, েস মানব 
�কৃিতর িবেরািধতা করল, েয �কৃিতর ওপর আ�াহ তােক সৃি� 
কেরেছন। 

৬. রাতেক ঘুম, �ির ও আরােমর অনুকূল করা মানুেের ওপর 
আ�াহর িবেশে অনু�হ ও বড় িনমামত, যার েশাকর আদাম করা 
ওমািজব, “িক� অিধকাংশ মানুে েশাকর আদাম কের না”। 

৭. মুিমন বযতীত েকউ রাত-িদনেক ��ার কুদরত বেল �ীকার 
কের না এবং তার িব�ম িনেম িচ�া কের না। 

৮. বা�ার ওপর আ�াহর অনু�হ েয, িতিন অ�কারেক কেরেছন 
রােতর আ্াদন, ঘুমেক বািনেমেছন �ির অজথন ও �াি� োেক 
মুি�র উপকরু। আর িদনেক কেরেছন উ�ল, েযন তারা জীিবকা 
অজথন ও �েমাজন পূরেু সসম হম। সকল �শংসার মািলক 
একমা� আ�াহ তা‘আলা। 
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রাত জাগার অপকািরতা 

রাত জাগার অপকািরতা অেনক, েযমন: 

১. রাত জাগার ফেল সু�েতর িবেরািধতা হম। নবী সা�া�াহ 
আলাইিহ ওমাসা�াম এশার পূেবথ ঘুম ও এশার পর কোাপকান 
অপছ� করেতন। আবু বারযাহ রািদমা�াহ আনহ োেক বিুথত: 

نّ " 
َ
ِ  رسَُالَ  م َّ ِِ أسََغمَّ  ن ّّ ناللهُ عَغَْه رَهُ  كَنَ  َ� عِشَي ِ  َ�بهلَ  نلّاه َ  رَ�ه

ه
َِ رثَ  نر

ه
 أَنل

َ هَي  " َ�عه

“রাসূলু�াহ সা�া�াহ আলাইিহ ওমাসা�াম এশার পূেবথ ঘুম ও 
পের কাাবাতথা অপছ� করেতন”। বুখাির: (৫৩৭), মুসিলম: 
(১০৩২) 

২. রাত জাগার ফেল অেনক সমম ফজর সালাত জমােতর সাো 
আদাম করা স�ব হম না, যা পূুথ রাত িকমাম করার সমতুলয। 
সিহহ মুসিলেম বিুথত: 

ّّ نرعشي    جيع ، فكأذمي قي  ذصف نلغْل، أم  �ّ نرعشي  « م  �
 .»أنرو ر ما نلميع ، فكأذمي قي  نلغْل كِ
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“েয বযি� জমােতর সাো এশার সালাত আদাম করল, েস েযন 
অেধথক রাত িকমাম করল, আর েয এশা ও ফজর জমােতর সাো 
আদাম করল, েস েযন পূুথ রাত িকমাম করল”। [মুসিলম]  

৩. আ�াহ তা‘আলা িনজ িহকমেতর দািবেত মানব জািতর �ির, 
�শাি� ও �াি� োেক িববাম �হেুর জনয সৃি� কেরেছন রাত, 
েয রাত জাগল েস আ�াহর িহকমেতর িবপরীত কাজ করল। 

৪. রাত জাগার ফেল িদেন ঘুেমর চাপ সৃি� হম, েয কারেু 
বযি�র েপশা, অাবা বযবসা অাবা কৃিে অাবা িশসাদান অাবা 
চাকুরী সিত�র হম। অতএব রাত জাগা মানুেের �কৃিত 
পিরপ�ী, েয �কৃিতর ওপর আ�াহ তােদরেক সৃি� কেরেছন। রাত 
জাগার কারেু অেনক সমম পাাচ ওমা� সালাত জমােতর সাো 
আদাম করা স�ব হম না, যা চরম িবপযথম ও মহা মুিসবত। 

৫. রাত জাগার ফেল শারীিরক ও মানিসক িবিভ� েরােগর 
সূ�পাত ঘেট। হযাা েয সু�ত েমাতােবক রাত েজেগ তাহাাুদ, 
ইবাদাত, িযকর, েদামা ও কুরআন িতলাওমােত মশগল াােক, 
তার রাত জাগা সিতকর নম, বরং উপকারী। আমােদর সকেলর 
কতথবয পািাথব জগেতর সংিস্ জীবেন ইবাদােতর জনয 
�িতেযািগতার মমদােন অবতীুথ হওমা, যা আমােদর ইহকালীন ও 
পরকালীন সফলতার চািবকািঠ। 
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অতএব আ�াহর রহমত �তযাশাকারী ও তার শািরেত ভীত 
�েতযেকর উিচত �াম রােত ঘুমােনা ও েশে রােত উঠা। 
অতঃপর সালাত, ইবাদাত, েদামা, ইেরগফার ও তওবা ইতযািদেত 
মশগল াাকা। হািদেস এেসেছ, আ�াহ তা‘আলা �িত রােত 
দুিনমার আসমােন অবতরু কেরন, যখন রােতর এক তৃতীমাংশ 
বািক াােক। অতঃপর িতিন বেলন: 

 »م  ر عا  فأسغ ْه ل؟ م  سسأر  فأعيِْ؟ م  سسغاور  فأفور ل؟«

“েক আমােক আ�ান করেব, আিম তার ডােক সাড়া েদব? েক 
আমার িনকট �াাথনা করেব, আিম তােক �দান করব? েক 
আমার িনকট ইেরগফার করেব, আিম তােক সমা করব?”। 

বুখাির: (১০৮৩), মুসিলম: (১২৬৭) 

এসব সিত ও অপকািরতা হে্ �বধ কােজ রাত জাগার 
পিরুিত। আর হারাম কােজ রাত জাগার পিরুিত আেরা 
মারা�ক, আেরা ভম�র, েযমন েখল-তামাশা, অ�ীল িবেনাদন ও 
পেুথা িসিরমাল দশথেন ম� াাকা। কারু মানুেের সমম ও হামাত 
হে্ ইবাদােতর জনয, তােক এ স�েকথ অবশযই িজ াসা করা 
হেব, তােক এর জবাবিদিহ করেত হেব, অতঃপর েস তার ভােলা-
ম� কেমথর ফল েভাগ করেব। তােক অবশযই িজ াসা করা হেব: 
তার েদখা, তার ববু করা ও তার অ�ের েগাপন িবেম স�েকথ। 
আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 
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﴿  َّ ّ  فُؤَادَ لۡ ٱوَ  َ�َ ۡ�َ ٱوَ  عَ لسّمۡ ٱ ِِ ُُ  ٰ ََ وْ
ُ
ََ  �كَِ أ : نرسن [ ﴾ ٣ وٗ�  ُٔ مَۡ�  هُ َ�نۡ  َ�

٣٦  [ 

“িন�ম কান, েচাখ ও অ�ঃকরু- এেদর �িতিটর বযাপাের েস 
িজ ািসত হেব”। [সূরা ইসরা: (৩৬)]  অনয� ইরশাদ করেন: 

ۡ�َ  لَنّهُمۡ  َٔ لَنَۡ�  فَوَرَّ�كَِ  ﴿
َ
ْ  َ�مّا ٩ عِ�َ أ ََ َ�عۡ  َ� وُا  ]  ٩٣  ،٩٢: نل ر[ ﴾ ٩ مَلوُ

“অতএব েতামার রেবর কসম, আিম তােদর সকলেক অবশযই 
েজরা করব, তারা যা করত, েস স�েকথ”। [সূরা িহজর: (৯২-
৯৩)]  

অতএব বুি�মােনর কাজ হে্ এর সিঠক উ�র ��ত করা, 
িনেজর িহসাব িনেজ কো, সবথদা গভীর দৃি� রাখা: িক বলেছ, িক 
করেছ, িক িনে্ ও িদে্! রােত তাহাাুদ আদামকারী মুিমনেদর 
�শংসা কের আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

﴿  ْ ۡ ٱ مِّنَ  قَليِٗ�  َ� وُا ََ َ�هۡ  مَا لِ َّ  ]  ١٧: نلنر�يت[ ﴾ ١ جَعُو

“রােতর সামানয অংশই এরা ঘুিমেম কাটােতা”। [সূরা যািরমাত: 
(১৭)]  অনয� ইরশাদ কেরন: 
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ۡ ٱ عَنِ  جُنُوُ�هُمۡ  َ�تَجَاَ�ٰ  ﴿ ََ ودَۡ  مَضَاجِعِ ل ِِمّا اوَطَمَعٗ  افٗ خَوۡ  رَّ�هُمۡ  عُو  هُمۡ َ�ٰ رَزقَۡ  وَ
 ََ ٓ  سٞ َ�فۡ  لمَُ َ�عۡ  فََ�  ١ ونُفقُِو خۡ  مّا

ُ
�ۡ  قُرّةِ  مِّن لهَُم ِ�َ أ

َ
ٓ  ُ�ٖ أ ۢ جَزَا ْ  بمَِا ءَ  َ� وُا

ََ َ�عۡ   ]  ١٧  ،١٦:  نلس  ة[ ﴾ ١ مَلُو

“তােদর পা�থেদশ িবছানা োেক আলাদা হম। তারা ভম ও আশা 
িনেম তােদর রবেক ডােক। আর আিম তােদরেক   েয িরযক দান 
কেরিছ, তা োেক তারা বযম কের। অতঃপর েকান বযি� জােন না 
তােদর জনয েচাখ জুড়ােনা কী  িজিনস লুিকেম রাখা হেমেছ, তারা 
যা করত, তার িবিনমম�রপ”। [সূরা সাজদাহ: (১৬-১৭)]  

িচ�া করন িকমামুল লাইল আদামকারীর জনয আ�াহ কত 
িনমামত েগাপন েরেখেছন!!! অ�েরর সব চািহদা পূরু করা হেব: 
যা েকান েচাখ েদেখিন, যা েকান কান ববু কেরিন, মানুেের 
অ�ের যার ক�না পযথ� হমিন। আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

مّنۡ  ﴿
َ
ٰ  هُوَ  أ ٓ  نتٌِ َ� ۡ ٱ ءَ ءَا اَ ٓ  اسَاجِدٗ  لِ َّ ْ وََ�رۡ  خِرَةَ �ٱ ذَرُ َ�ۡ  ا�مِٗ وَقَا  قُلۡ  ۗۦ رَّ�هِِ  ةَ رَۡ�َ  جُوا
ِونَ ٱ تَويِ�سَۡ  هَلۡ  ََ َ�عۡ  َّ ِونَ ٱوَ  لَمُو ۗ َ�عۡ  َ�  َّ ََ رُ  ِِّ�مَا لَمُو َّ ْ  َ�تَذَ وْلوُا

ُ
 ٱ أ

َ
 ٩ بِ َ�ٰ لۡ ۡ�

 ]  ٩: نلزمر[ ﴾

“েয বযি� রােতর �হের িসজদাবনত হেম ও দাািড়েম আনুগতয 
�কাশ কের, আিখরাতেক ভম কের এবং তার রব- এর রহমত 
�তযাশা কের (েস িক তার সমান েয এরপ কের না) বল, ‘যারা 
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জােন আর যারা জােন না তারা িক  সমান?’ িবেবকবান েলােকরাই 
েকবল উপেদশ �হু কের”। [সূরা যুমার: (৯)]  

িকমামুল লাইল স�েকথ ইমাম িতরিমিয মুমায ইব ন জাবাল 
রািদমা�াহ আনহ োেক বিুথত কেরন, হািদেসর অংশ: 

 " 
َ
ر
َ
دُركَّ  م

َ
نهاَنبِ  عََ  م

َ
ِ  م اَه

ه
وِئُ  أَنلصَّ قَ ُ  اُغٌّ ، نلصّاه ُ : نل يَِْئَ َ  ُ�يه

ه
وِئُ  َ مَي نل  ُ�يه

مَي ُ 
ه
 نلغّْهلِ  اَاهفِ  مِ ه  نلراُّلِ  أََ�لاَةُ  نلّيرَ، نل

“... আিম িক েতামােক কলযােুর পাগেলা বেল েদব না: সওম 
ঢাল। সদাকা পাপ েমাচন কের, েযমন পািন অি� িনবথাপু কের, 
অনুরপ বযি�র সালাত রােতর মধযভােগ ...” িতরিমিয: (২৫৫৮), 
ইমাম িতরিমিয হািদসিট হাসান ও সিহহ বেলেছন। আ�াহ 
তা‘আলা েশে রােত দুিনমার আসমােন অবতরু কেরন যখন এক 
তৃতীমাংশ বািক াােক। িতিন বেলন: 

م  ر عا  فأسغ ْه ل؟ م  سسأر  فأعيِْ؟ م  سسغاور  فأفور ل؟ «
 »ىت ريغا نرو ر

“েক আমােক আ�ান করেব, আিম তার ডােক সাড়া েদব? েক 
আমার িনকট �াাথনা করেব, আিম তােক �দান করব? েক 
আমার িনকট ইেরগফার করেব, আিম তােক সমা করব? যতসু 
না ফজর উিদত হম”। [বুখাির ও মুসিলম]  
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আফেসাস! বতথমান যুেগ অিধকাংশ েলাক এ ফিযলত োেক 
বি�ত, িবেশে কের যারা অেধথক রাত পযথ� নাচ-গান ও অ�ীল 
িবেনাদেন েমেত াােক, অতঃপর ফজর সালাত সূযথ উঠার পর 
অসমেম কাযা কের। আহ! কত বড় িবপযথম! কত বড় মুিসবত! 
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ঘুেমর িহকমত ও উপকািরতা 

আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

ۡ ٱ نَاوجََعَلۡ  ٩ اسُبَا�ٗ  مَُ�مۡ  وَۡ  نَاوجََعَلۡ  ﴿  ١ امَعَاشٗ  َهَّارَ ٱ نَاوجََعَلۡ  ١ اِ�َاسٗ  لَ َّ
 ]  ١١  ،٩: نلبي[ ﴾

“আর আিম েতামােদর িন�ােক কেরিছ িববাম। আর আিম রাতেক 
কেরিছ আবরু। আর আিম িদনেক কেরিছ  জীিবকাজথেনর সমম”। 
[সূরা নাবা: (৯-১১)]  

ঘুম আ�াহর িনখুাত পিরক�নার ফল। ঘুম মানুেের �ির আনমন 
কের, িদেনর কেঠার পিরবম ও কমথ-বযরতা োেক মুি� েদম। 
ঘুম না মৃতুয-না জীবন বরং উভেমর মধযকার এক িবেশে অব�া, 
শরীর ও অি�র �শাি� িবধামক। িদেনর নানান েকালাহল ও কমথ-
�াি�র িবপরীেত রেমেছ রােতর িপনপতন নীরবতা। সব িকছু 
এমন সূ� ও িনখুাতভােব স�� হম, যা মানুেের িচ�ার অতীত, 
েযখােন তােদর ই্ার েকান দখল েনই। েজেগ আেছ, অাচ 
জােন না িকভােব েজেগ আেছ! ঘুিমেম আেছ, অাচ জােন না 
িকভােব ঘুিমেম আেছ! এসব পযথেবসু করার সমতা তার েনই। 
এখােন িবদযমান জীব জগেতর গূূ রহসয, যা তার ��া বযতীত 
েকউ জােন না। েকান �াুী লাগাতার িনঘুথম াাকেত পাের না, েয 
কৃি�ম উপােম েচ�া করেব, তার মৃতুয িনি�ত। 
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শরীর ও অি�র �েমাজন ছাড়া আেরা অেনক উপকািরতা রেমেছ 
ঘুেম। েযমন ঘুম আ�ার �শাি�, যার �শথ পাওমা মা� বযি�র 
হাত ফসেক অ�-ঢাল সব মািটেত পেড় যাম, ই্া বা অিন্াম। 

মুহূেতথর জনয তলীেম যাম েস �শাি�র অতল গহীেন, যার 
�েমাজন তার িনকট খাদয-পািনর েচেম কম নম। এর মেধয ঘেট 
যাম কতক সমম অেলৗিকক ঘটনা। েযমন েচােখর িঝমুিন, 
শরীেরর ম�রতা, অি�র িনি�মতা, অ�েরর েবচািন ও মেনর 
ভীিতকর অব�া। এ হালত েবশী দীঘথামু হম না, িক� বযি�র 
জীবেন এেন েদম পিরপূুথ িববব। এর ফেল তার শধু শি�ই বৃি� 
পাম না, বরং েস িনেজ শি�েত পিরুত হম, েযন নতুন কের 
জা�ত হল, সাহস েপল ও ভম দূরীভূত হল। েযরপ ঘেটিছল বদর 
ও উহদ যুে� মুসিলম মুজািহদ বািহনীেত। তাই অনু�হ �কাশ 
কের আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

يُ�مُ  ِذِۡ  ﴿ مَنَةٗ  َعَّاسَ ٱ ُ�غَشِّ
َ
 ]  ١١: نرذويل[ ﴾ ١ هُ مِّنۡ  أ

“�রু কর, যখন িতিন েতামােদরেক ত�াম আ্� কেরন তাার 
পস োেক িনরাপ�া�রপ”। [সূরা আনফাল: (১১)] অনয� বেলন: 

 زَلَ  ُُمّ  ﴿
َ
مَنَةٗ  غَمِّ لۡ ٱ دِ َ�عۡ  مِّنۢ  ُ�معَلَيۡ  أ

َ
ٓ  َ�ٰ َ�غۡ  اّ�عَاسٗ  أ  ﴾ ١ مِّنُ�مۡۖ  �فَِةٗ طَا

 ]  ١٥٤: عمرنن نل[
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“তারপর িতিন েতামােদর উপর দুি��ার পর নািযল করেলন 
�শা� ত�া, যা েতামােদর মধয োেক একদলেক েঢেক 
েফেলিছল”। [সূরা আেল-ইমরান: (১৫৪)] 

অতএব িদেনর বযরতা ও কমথ �াি� োেক মুি�র জনয ঘুম 
গররপূুথ এক অধযাম, আ�াহর িবেশে কুদরত, েযখােন রেমেছ 
অফুর� িহকমত ও রহসয, যা িতিন বযতীত েকউ জােন না। এ 
কারেু ঘুেমর আেলাচনা কুরআেন এেসেছ বারবার, তােত িচ�া, 
গেবেুা ও তা োেক উপেদশ �হু করার জনয বারবার তািগদ 
�দান করা হেমেছ। 

সুবহানা�াহ! আ�াহ তা‘আলা এ িব� চরাচরেক পুেরাপুির জীব 
জগেতর অনুকূল ও অনুগামী কের িদেমেছন। মানুে যখন ঘুমাম, 
পুেরা জগত তখন ঘুমাম। িতিন রাতেক অ�কার আ্াদন �ারা 
েঢেক িদেমেছন, ফেল �ির ও �শাি� লােভর জনয সকেল রােতর 
আ্াদেন অদৃশয হেম যাম। অতঃপর রােতর ওপর িদেনর 
িব্ুরু ঘটান, ফেল পুনরাম সবাই জীিবকার অে�েু ও কমথ-
বযরতাম ম� হম। এভােব মহান আ�াহ তার সৃ� জগেতর 
ভারসাময রসা কেরন, েয কারেু পৃিাবী বসবাস উপেযাগী। 
�কৃিতর এ সাধারু িনমেম জীব জগত েযরপ অভযর, অনুরপ 
জীব জগেতর সাধারু �ভােবর অনুগামী �কৃিত। এেক অপেরর 
পিরপূরক, একিট বযতীত অপরিট অস�ূুথ, উভেমর সম�েম এ 
সু�র পৃিাবী। এখােন আ�াহর কুদরেতর �মাু, এ হে্ তার 
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িনখুাত ও �িটহীন িনমথাু। সুবহানা�াহ! {তাফসীর “িফ িজলািলল 
কুরআন” িল সােমযদ কুতুব: (৮/৪৩০)} 
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রাত-িদেনর ঘটনাবিল ও রহসযসমূহ 

রাত-িদন আ�াহর অেলৗিকক িনদশথন, দু’িট আ�যথ সৃি� ও রহসয 
েঘরা মখলুক। এ জনয কুরআনুল কারীেম বারবার এর উে�খ 
করা হেমেছ। েযমন িতিন বেলেছন: 

ۡ ٱ تهِِ ءَاَ�ٰ  وَمِنۡ  ﴿  ]  ٣٧: فصغت[ ﴾ ٣ َهَّارُ ٱوَ  لُ َّ

“আর তাার িনদশথনসমূেহর মেধয রেমেছ রাত ও িদন”। [সূরা 
ফুস িসলাত: (৩৭)]  অনয� ইরশাদ হে্: 

ِيٱ وهَُوَ  ﴿ ۡ ٱ لَُ�مُ  جَعَلَ  َّ  ﴾ ٤ ��شُُورٗ  َهَّارَ ٱ وجََعَلَ  اا�ٗ سُبَ  مَ َوّۡ ٱوَ  اِ�َاسٗ  لَ َّ
 ]  ٤٧: نرورقين[

“আর িতিনই েতামােদর জনয রাতেক আবরু ও িন�ােক 
আরাম�দ কেরেছন এবং িদনেক কেরেছন জা�ত াাকার সমম”। 
[সূরা ফুরকান: (৪৭)]  আেরা ইরশাদ হে্: 

ُ ٱ ﴿ ِيٱ َّ ۡ ٱ لَُ�مُ  جَعَلَ  َّ ْ لتِسَۡ  لَ َّ �ۚ مُبۡ  هَارَ َّ ٱوَ  �يِهِ  كُنُوا  ]  ٦١: غفر[ ﴾ ٦ ِ�ً

“আ�াহ, িযিন েতামােদর জনয রাত বািনেমেছন যােত েতামরা 
তােত িববাম করেত পার এবং িদনেক কেরেছন  আেলােকা�ল”। 
[সূরা গােফর: (৬১)] এ জাতীম আেরা আমাত রেমেছ। 
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এসব আমােত আ�াহর কুদরত লসয করন। িতিন রাতেক �ির 
ও পৃিাবীর আ্াদন বািনেমেছন। এেত সবথ� িপনপতন নীরবতা 
িবরাজ কের ও যাবতীম েকালাহল িরিমত হম। �িতিট �াুী িনজ 
িনজ আবম �েল িফের যাম। আ�াগেলা িদেনর �াি� েশেে 
িববাম �হু কের। অতঃপর �ভাত উ�াসক আগমন কেরন 
িদেনর আেলা ও উ�লতা িনেম, ফেল অ�কার িবদীুথ কের 
আেলার িব্ুরু ঘেট। রাত েশেে পুনরাম জীব জগত জীিবকা 
িনবথাহ ও কমথ বযরতাম ম� হম। মানুেেরা িবছানা তযাগ কের কেমথ 
েযাগদান করেছ, পািখগেলা তােদর বাসা োেক েবর হেম আসেছ! 
এ পুনরুান ও পুনজথীবন িকমামেতর পুনরুান ও পুনজথীবেনর 
�মাু নম! সে�হ েনই পৃিাবীর এ �কৃিত পরকােলর পুনরুান 
ও পুনজথীবেনর আ�যথ এক নমুনা! িক� িনতয ঘটমান তাই আমরা 
এেক গতানুগিতক িনমম  ান কির, েকান উপেদশ �হু কির না। 
আমরা এ োেক গােফল, অনযমনন। যােক ইে্ আ�াহ িহদােমত 
দান কেরন, যােক ইে্ িতিন েগামরাহ কেরন। যােক ইে্ িতিন 
এসব িনদশথন োেক অ� কের েদন, েস েচাখ �ারা তা েদেখ না, 
কান �ারা তা ববু কের না, অ�র �ারা তা িচ�া কের না, েস 
িহদামাত োেক বি�ত। ঐ বযি�র নযাম েয আবস পািনেত 
োেকও তৃ�াম পািন পািন িচৎকার করেছ, আর পািনর অিরর 
অ�ীকার করেছ। অতএব এসব কুদরত েদেখ আ�াহেক জানা, 
তার েশাকর ও �শংসা করা এবং তার িনকট আকুল �াাথনা করা 
�েতযেকর জনয জররী। {“িমফাতুহ দারস সাআদাহ” িল ইব িনল 
কাইমূম: (১/২৫৬)} 
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রাত-িদন ও জীিবকাে�েু আ�াহর িনমামত ও িনদশথন 

আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

ِ  مَنَامُُ�م ۦتهِِ ءَاَ�ٰ  وَمِنۡ  ﴿ ۡ ٱب ٓ بۡ ٱوَ  َهَّارِ ٱوَ  لِ َّ َّ  ۦٓۚ لهِِ فضَۡ  مِّن ؤُُ�متغَِا ِِ  �ِ  ٰ  لكَِ َ�
ََ �سَۡ  �ٖ لّقَِوۡ  تٖ َ�ٰ �  ]  ٢٣: نلرأ [ ﴾ ٢ مَعُو

“আর তাার িনদশথনাবলীর মেধয রেমেছ রােত ও িদেন েতামােদর 
িন�া এবং তাার অনু�হ োেক েতামােদর (জীিবকা)  অে�েু। 
িন�ম এর মেধয িনদশথনাবলী রেমেছ েস কওেমর জনয যারা 
েশােন”। [সূরা রম: (২৩)]  

ُ ٱ ﴿ َّ  َّ  ٱ َ�تَوَ
َ
وۡ  حِ�َ   فُسَ ۡ� ۖ  ِ�  َ�مُتۡ  لمَۡ  لِّ� ٱوَ  تهَِاَِ ِِهَا  لِّ� ٱ سِكُ َ�يُمۡ  مَنَا

ۡ ٱ هَاعَلَيۡ  قََ�ٰ   ٱ سِلُ وَُ�رۡ  تَ مَوۡ ل
ُ
ٰٓ خۡ ۡ� ٰ  رَ ََ جَلٖ  ِِ

َ
�  أ ًّ َّ  مّسَ ِِ  �ِ  ٰ  �ٖ لّقَِوۡ  تٖ َ�ٰ � لكَِ َ�

 ََ  ]  ٤١: نلزمر[ ﴾ ٤ َ�تَفَكّرُو

“আ�াহ জীবসমূেহর �াু হরু কেরন তােদর মৃতুযর সমম এবং 
যারা মেরিন তােদর িন�ার সমম। তারপর যার  জনয িতিন মৃতুযর 
ফমসালা কেরন তার �াু িতিন েরেখ েদন এবং অনযগেলা 
িফিরেম েদন একিট িনিদথ� সমম  পযথ�। িন�ম এেত িচ�াশীল 
কওেমর জনয অেনক িনদশথন রেমেছ”। [সূরা যুমার: (৪২)]  
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িদেনর বযরতা ও রােতর �ির আ�াহর অনু�হ 

আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

رءََ�ۡ  قُلۡ  ﴿
َ
ُ ٱ جَعَلَ  َِِ تُمۡ أ ۡ ٱ ُ�مُ عَلَيۡ  َّ ٰ  مَدًاَ�ۡ  لَ َّ ََ  َ�ۡ�ُ  هٌ َِِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ ووَۡ  ِِ

ِ ٱ َّ  
ۡ
ٓ  �يُِ�موأَ � بضِِيَا فََ�  ءٍ

َ
ََ �سَۡ  أ رءََ�ۡ  قُلۡ  ٧ مَعُو

َ
ُ ٱ جَعَلَ  َِِ تُمۡ أ  ُ�مُ عَلَيۡ  َّ

ٰ  مَدًاَ�ۡ  َهَّارَ ٱ ََ ِ ٱ َ�ۡ�ُ  هٌ َِِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ ووَۡ  ِِ َّ  
ۡ
ََ �سَۡ  لٖ بلَِيۡ  �يُِ�موأَ  �يِهِ�  كُنُو

فََ� 
َ
ََ ُ�بۡ  أ و ۡ ٱ لَُ�مُ  جَعَلَ  ۦتهِِ رّۡ�َ  وَمِن ٧ ِ�ُ ْ لتِسَۡ  َهَّارَ ٱوَ  لَ َّ  �يِهِ  كُنُوا

ْ وَِ�َبۡ  ََ �شَۡ  وَلَعَلُّ�مۡ  ۦلهِِ فضَۡ  مِن تَغُوا  ]  ٧٣  ،٧١: نرقصص[ ﴾ ٧ كُرُو

“বল, ‘েতামরা েভেব েদেখছ িক, যিদ আ�াহ রাতেক েতামােদর 
উপর িকমামত পযথ� �ামী কের েদন, তেব তাার পিরবেতথ   েকান 
ইলাহ আেছ িক েয েতামােদর আেলা এেন েদেব? তবুও িক 
েতামরা শনেব না’?  বল, ‘েতামরা েভেব েদেখছ িক, যিদ আ�াহ 
িদনেক েতামােদর উপর িকমামত পযথ� �ামী কের েদন, তেব 
তাার পিরবেতথ   েকান ইলাহ আেছ িক, েয েতামােদর রাত এেন 
েদেব যােত েতামরা িববাম করেব? তবুও িক েতামরা েভেব 
েদখেব না’? আর তাার অনু�েহ িতিন েতামােদর জনয রাত ও  িদন 
কেরেছন যােত েতামরা িববাম িনেত পার এবং  তাার অনু�হ 
স�ান করেত পার এবং েযন েতামরা   েশাকর আদাম করেত 
পার।  [সূরা কাসাস: (৭১-৭৩)] 
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আ�াহ তা‘আলা বা�ার ওপর রাত-িদেনর অনু�হ �কাশ কের 
তােদরেক কৃত তা আদাম ও ইবাদােতর �িত আ�ান কেরেছন। 
কারু িতিন িনজ অনু�েহ িদন বািনেমেছন, েযখােন তারা িরযক 
অে�েু কের, তােদর �েমাজেন িদি�িদক ছুেট চেল। অনুরপ 
িতিন রাত বািনেমেছন েযন তারা �ির হািসল কের, তােদর রহ 
ও শরীর �াি� দূর হম, যা বা�ার ওপর আ�াহর দমা ও 
অনু�হ।  

রাত-িদন একমা� আ�াহ তা‘আলার সৃি�, এেত েকান মখলুেকর 
দখল েনই। ইরশাদ হে্: 

ُ ٱ جَعَلَ  َِِ﴿ ۡ ٱ ُ�مُ عَلَيۡ  َّ ٰ  مَدًاَ�ۡ  لَ َّ ََ ِ ٱ َ�ۡ�ُ  هٌ َِِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ ووَۡ  ِِ َّ 
 
ۡ
ٓ  �يُِ�موأَ � بضِِيَا فََ�  ءٍ

َ
ََ �سَۡ  أ  ]  ٧١: نرقصص[ ﴾ ٧ مَعُو

“যিদ আ�াহ রাতেক েতামােদর উপর িকমামত পযথ� �ামী কের 
েদন, তেব তাার পিরবেতথ   েকান ইলাহ আেছ িক েয েতামােদর 
আেলা এেন েদেব?”। [সূরা কাসাস: (৭১)] অনয� ইরশাদ হে্: 

ُ ٱ جَعَلَ  َِِ ﴿ ٰ  مَدًاَ�ۡ  َهَّارَ ٱ ُ�مُ عَلَيۡ  َّ ََ ِ ٱ َ�ۡ�ُ  هٌ َِِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ ووَۡ  ِِ َّ 
 
ۡ
ََ �سَۡ  لٖ بلَِيۡ  �يُِ�موأَ فََ�  �يِهِ�  كُنُو

َ
ََ ُ�بۡ  أ و  ]  ٧٢: نرقصص[ ﴾ ٧ ِ�ُ

“যিদ আ�াহ িদনেক েতামােদর উপর িকমামত পযথ� �ামী কের 
েদন, তেব তাার পিরবেতথ   েকান ইলাহ আেছ িক, েয েতামােদর 
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রাত এেন েদেব যােত েতামরা িববাম করেব?”। [সূরা কাসাস: 
(৭২)] 

লসয করন আ�াহ রাত স�েকথ বেলেছন: ﴿  �ََف
َ
ََ �سَۡ  أ ﴾ ٧ مَعُو  

“েতামরা িক েশান না”। আর িদন স�েকথ বেলেছন: ﴿  �ََف
َ
 أ

ََ ُ�بۡ  و ُ�ِ ٧ ﴾  “েতামরা িক েদখ না”। কারু রােত দৃি� শি�র 

েচেম ববু শি� �খর াােক, অনুরপ িদেন ববু শি�র েচেম 
দৃি� শি� �খর াােক।  

বা�া যিদ এসব িনমামত িনঃেশে ও িবলীন হওমার কাা িচ�া 
কের, তাহেল তার িবেবক আ�াহর অনু�েহর িনকট অবনত 
হেব। আর েয মেন কের এগেলা �কৃিতর িচরাচিরত িনমম, 
আিদকাল োেক চলেছ, অন�কাল চলেব, তার অ�র কখেনা 
আ�াহর কৃত তার জনয উ্ু� হেব না। তার েচাখ অ�, েস 
কখেনা এ োেক উপেদশ �হু করেব না, তার োেক কখেনা 
আ�াহর েশাকর �কাশ পােব না। {“তাফসীর সাদী”: (৬/৫৩-
৫৪)} 

আ�াহর সকল �শংসা, িতিন আমােদরেক অগুন ও েবিহসাব 
িনমামত দান কেরেছন। িতিন আমােদরেক ঘুেমর জনয িদেমেছন 
অ�কার রাত, আর কােজর জনয িদেমেছন আেলািকত িদন। 
আমরা এেত নানা ইবাদত স�াদন কের আ�াহর �নকটয অজথন 
করেত সসম হই। 
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নবী সা�া�াহ আলাইিহ ওমাসা�ােমর ঘুেমর আদশথ 

রােতর শরেত ঘুমােনা ও েশেে ঘুম োেক উঠার উপকািরতা 
�া�য সেচতন �েতযক বযি�র িনকট ��। রােতর েশোেধথ ঘুম 
োেক উঠা, িমসওমাক করা, ওযু করা ও আ�াহর তাওিফক 
েমাতােবক সালাত আদাম করার গরর ইসলােম অন�ীকাযথ। এেত 
শরীর ও মন �ফু� াােক, �ির হািসল হম। এেত আেরা রেমেছ 
শারীিরক বযামাম। ইবাদােতর সওমাব েতা আেছই, এভােব ঘুম ও 
রাত জাগার ফেল মুসিলেমর অ�র ও শরীর সেতজ াােক এবং 
দুিনমা ও আেখরােতর কলযাু লাভ হম। কারু এেত শরীর েযমন 
�েমাজনীম ঘুম পূুথ কের, অনুরপ অিতির� ঘুেমর অিন� োেক 
িনরাপদ াােক। রাসূলু�াহ সা�া�াহ আলাইিহ ওমাসা�ােমর ঘুম 
ও রাত জাগা িছল পিরিমত ও িনমমতাি�ক। যখন ঘুেমর 
�েমাজন হত ডান কাত হেম ঘুিমেম িনেতন। ঘুেমর আযকার 
আদাম করেতন। িতিন কখেনা খাদয-পানীম �ারা উদর পূুথ 
করেতন না। িতিন মািটর ওপর শমন করেতন না, অনুরপ উাচু 
িবছানাও �হু করেতন না। তার িবছানা িছল চামড়ার। িতিন 
বািলেশর ওপর শমন করেতন, কখেনা গােলর িনেচ হাত 
রাখেতন। 
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ঘুেমর উপকািরতা 

ঘুেমর দু’িট �ধান উপকার:  

এক. ঘুেমর ফেল িদেনর বযরতা েশেে �ির হািসল হম, িবরি� ও 
আলসয দূর হম। 

দুই. ঘুেমর ফেল খাদয হজম হম এবং েপেট িবদযমান িবিভ� 
খােদয সু�রভােব িমবু ঘেট। কারু শরীেরর উ�তা ঘুম� 
অব�াম েপেট জমা হম ও হজম শি� বৃি� কের। তাই আমরা 
েদিখ ঘুম� বযি�র েদেহর বিহথরাংশ ঠাাা াােক, ফেল তার 
অিতির� েপাশােকর �েমাজন হম। {“যাদুল মামাদ”: (৪/২৩৯-
২৪০)} 
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িদেনর ঘুম সিতকর, িবেশে কের ফজর ও আসেরর 
পর 

িদেনর ঘুম সিতকর। এর ফেল েরােগর িবিভ� উপসগথ সৃি� হম, 
েযমন বংশগত েরাগ, �ামু তে�র দুবথলতা ও অলসতা এবং েযৗন 
শি� �াস পাম, তেব গরেমর েমৗসুেম ি�-�হেরর ঘুম উপকারী। 
�ভােতর ঘুম েবশী সিতকর, আেরা সিতকর আসর পরবতথী ঘুম। 
আ�ু�াহ ইব ন আ�াস রািদমা�াহ আনহ তার এক েছেলেক 
সকােল ঘুমােত েদেখ বেলন: “উঠ, তুিম এমন সমম ঘুম্ যখন 
িরযক ব�ন হে্?!” 

েকউ বেলেছন: িদেনর ঘুম িতন �কার: উ�ম অভযাস, দহন ও 
েবাকািম। উ�ম অভযাস: ি��হেরর ঘুম, যা রাসূলু�াহ সা�া�াহ 
আলাইিহ ওমাসা�ােমর অভযাস িছল। িনবুথি�তা: �াম �হেরর 
ঘুম, যা দুিনমা ও আেখরােতর কাজ োেক িবরত রােখ। েবাকািম: 
আসর পরবতথী ঘুম। 

জৈনক বুজুগথ বেলেছন: আসেরর পর ঘুমােনার কারেু যার 
িবেবেকর িবলুি্ ঘেট, েস েযন িনেজেক বযতীত কাউেক 
েদাোেরাপ না কের। েকান এক কিব বেলেছন: 

ُُ نروَتَ  ََ كاُرِ مَيتِ نلىّ رَ إنِّ ذاَه
َ
ِ اُغُانُ = م

مَيتُ نرعُصَاه خَبيَرً أَذاَه  
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“েজেন েরখ �াম �হেরর ঘুম মানিসক িবকৃিত সৃি� কের, আর 
আসর পরবতথী ঘুম পাগলািম”। 

িদেনর শরেত সকল সৃি�জীব িরযেকর স�ােন েবর হম। এটা 
মূলত িরযক ব�েনর িবেশে মুহূতথ। তাই এ সমেমর ঘুম মূলত 
বি�ত হওমার ঘুম, তেব �েমাজেনর সমম বযতীত। এ ঘুম 
শরীেরর জনয সিতকর, অলসতা সৃি� কের ও হজম ি�মা বাধা 
�র কের, ফেল দুবথলতা, অ�ির ও আলসয েদখা েদম। আর এ 
ঘুম যিদ হম �ভােতর মল তযাগ, হাাটাচলা ও সামানয খাদয 
�হেুর পূেবথ, তাহেল আেরা সিতকর, যার ফেল কিঠন ও জিটল 
েরাগ সৃি� হেত পাের। {“যাদুল মামাদ”: (৪/২৪১-২৪২)} 
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ঘুম দিমেম রাখার ফেল িবিভ� েরােগর সৃি� হম 

যার রাত জাগা ইবাদাত, তার রাত জাগা উ�ম 

দীঘথ সমম ঘুম দিমেম রাখা উিচত নম। দীঘথ সমম ঘুম দিমেম 
রাখার ফেল িবিভ� েরাগ সৃি� হম। �ভাব রূ ও ককথশ হম, 
মননশীলতা সিত�র হম, কেমথর ধারাবািহকতা িবপযথর হম ও 
শরীেরর চ�লতা দূরীভূত হম ইতযািদ। তাই ঘুম ও রাত জাগাম 
মধযম প�া অবললন করা শরীর ও সু�তার জনয কলযাুকর।  

“আদাবুল কুবরা”: �ে� রেমেছ: কতক মনীেী বেলেছন: ত�া 
আকল দুবথল কের, আর ঘুম তা বৃি� কের। অতএব ঘুম বা�ার 
ওপর আ�াহর মহা িনমামত, আর তাই বারবার ঘুেমর উে�খ 
কের আ�াহ বা�ার ওপর অনু�হ �কাশ কেরেছন। 

যার রাত জাগা ইবাদাত, তার পেস তা উ�ম। িক� যার জনয 
রাত জাগা গনােহর কারু, তার পেস তা সিতকর। জা�ত 
াাকার কারেু যিদ খারাপ সে�র স�াবনা াােক, পাপ ও 
অপরােধ জিড়ত হওমার আশ�া হম, তাহেল ঘুম উ�ম সে�হ 
েনই, বরং ওমািজব, যিদ ঘুম ছাড়া হারাম তযাগ করার উপাম না 
াােক।  
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কতক বুজুগথ বেলেছন: এমন যুগ আসেব, যখন মানুেের জনয ঘুম 
ও চুপ াাকাই উ�ম হেব। 

সুিফমান সওির রহ. বেলেছন: “আদশথ পূবথসূিরগু িনরাপ�ার 
আশাম অবসর হেল ঘুমােনা পছ� করেতন”। 

অতএব ঘুম উ�ম, কারু এেত েবহদা ও অনাথক কমথকাা োেক 
িনরাপ�া লাভ হম, েশে রােত তাহাাুেতর জনয উঠা স�ব হম, 
যা িবেশে ইবাদাত এবং আ�াহর �নকটয অজথন করার অিসলা। 
আর যিদ ত�া, দুবথলতা ও �াি� দূর করার িনমেত েকউ ঘুমাম 
এবং �েমাজনীম ঘুম েশেে নতুন কের ইবাদাত, িযকর ও 
কুরআন িতলাওমােত মশগল হম, তাহেল তার ঘুমও ইবাদাত। 
{“িগযাউল আলবাব, শারহ মানজুমাতুল আদাব”: (২/৩৫৮)} 

সমা্ 


