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রােত �ত ঘুমােনার উপকািরতা 

ভূিমকা 

সকল �শংসা আ�াহ তা‘আলার জনয, িযিন পরম করুণাম, অিত 
দয়ালু ও িবচার িদবেসর মািলক। আমরা একমা� তার ইবাদাত 
কির এবং তার িনকট সাহাযয্ �াথর্না কির। আিম সাক্ষয্ িদি
আ�াহ ছাড়া েকান ইলাহ েনই, িতিন এক তার েকান শরীক েনই। 
িতিন পূবর্াপর সবার ইলা, আসমান ও যিমেনর রক্ষাকতর্া। আ
আেরা সাক্ষয্ি� েয মুহা�দ তার বা�া ও রাসূল। যােক িতিন 
দু’জাহােনর রহমত, জীন ও মানব জািতর িহদায়াত �রূপ ে�রণ
কেরেছন। তার ওপর ও তার পিরবার এবং তার সকল সাথী, �ী 
ও স�ােনর ওপর আ�াহর দরূদ ও সালাম। আেরা যারা ইল, 
আমল ও আ�াহর িদেক আ�ান করার মহান কেমর্ তােদরপদা� 
অনুসরণ করেব ও িকয়ামত পযর্� িহদায় েতর ওপর �িতি�ত 
থাকেব - তােদর সবার ওপর। 

অতঃপর, আ�াহ তা‘আলার িহকমত ও রহমেতর দািব, িতিন 
আমােদর জনয্ রাতেক কেরেছন আরাম ও ি   ব�েমর �ান এবং 
িদনেক কেরেছন িরিযক ও জীিবকা িনবর্ােহর কমর্েক্ষ�। এ 
আ�াহর সৃ� জগতবাসীর �কৃিত বা সাধারণ িনয়ম। এ িনয়েমর 
িবেরািধতা মূলত �কৃিতর িবেরািধতা, যার পিরণিত কখেনা শুভ
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নয়। ঘুেমর জনয্ রা, কেমর্র জনয্ িদন িনধর্ািরত।  এর িবপর
হেল শরীর, �া�য্ ও মানিসক সু�তা িবপয র্� হয়। িব েশষ কে
রাত েজেগ গান-বাজনা ও অ�ীল িচ� দশর্েন ম� থাকার ফেল 
িদেনর অিধকাংশ সময় ঘুেম িনঃেশষ হয়, শরীর জুেড় অলসতা 
িবরাজ কের, �েয়াজনীয় কেমর্ বয্ াঘাত ঘেট এবং সূযর্াে�    র 
অসমেয় ফজর সালাত কাযা করা হয়। যা �ীন, দুিনয়া ও 
আেখরাত �ংেসর কারণ। এ ক্ষিতর েকান তুলনা ে , এর েচেয় 
বড় েকান মুিসবত েনই। এ েথেক তওবা করা যত�ত স�ব 
অিত জরুরী 

মুসিলম ভাইেদর জনয্ কলয্াণ কামনা    ও তােদর  েথেক অিন
দূরীকরেণর আকা�া েথেক অ� পুি�কা রচনা কির। যার নাম 
িদেয়িছ: 

 "و ركبلما مولنا دئاوفب شربلا أرضار لاسهر"

“মানব জািতেক �ত ঘুমােনার ফায়দা ও রাত জাগার ক্ষি
স�েকর্ অবিত করা”। এ �ে�র �িতিট িবষয় আ�াহর কালাম, 
রাসূলু�াহ সা�া�াহু আলাইিহ ওয়াসা�ােমর হািদস ও     জ্ঞানীে
বাণী েথেক সংগৃহীত। 

আিম �থেম কুরআেনর েসসব আয়াতগুেলা উে�খ কেরি  , 
েযখােন আ�াহ তা‘আলা রাতেক �ি� ও িব�ােমর �ান এবং 
িদনেক আেলািকত ও কমর্মুখ কের বা�ার ওপর অনু�হ �কাশ 
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কেরেছন। অতঃপর নবী সা�া�াহু আলাইিহ ওয়াসা�ােমর ঘুেমর 
আদশর্ এবং রাত জাগার কুফল বণর্না কেরিছ। আেরা উে�        
কেরিছ িদেন ঘুমােনার অপকািরতা িবেশষ কের ফজর ও আসর 
বাদ, এবং ঘুম দিমেয় রাখার কুফল, েয কারেণ নানা বয্ািধর সৃি�
হয়। হয া্, যার রাত জাগা ইবাদাত, তার পেক্ষ ঘুমােনার তুলনা
জা�ত থাকা উ�ম, যিদ তা সু�ত েমাতােবক হয়। 

আ�াহ অ� পুি�কােক তার স�ি� অজর্েনর উিসলা ও মুসিলম  
ভাইেদর উপকারী করু। আমােদর নবী মুহা�াদ, তার পিরবার ও 
সাথীসহ সকেলর ওপর দরূদ ও সালাম বষর্ণ কর 
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রাত-িদন আ�াহর িবেশষ অনু�হ 

আ�াহ তা‘আলার দয়া ও অনু�হ েয, িতিন রাতেক বািনেয়েছন 
অ�কার, যা মানব জািতর �ি� ও িব�াম উপেযাগী। িদনেক 
বািনেয়েছন উ�ল, যা তােদর �ীন, দুিনয়া ও আেখরােতর কমর্
উপযু�। 

১. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

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

“িতিনই েস স�া, িযিন েতামােদর জনয্ রাতেক সৃি� কেরেছ   , 
েযন েতামরা তােত িব�াম নাও এবং িদনেক কেরেছন 
 আেলাকময়। িন�য় এেত রেয়েছ িনদশর্নািল এমন কওেমর জনয্
যারা শুে”। [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 ٰ  ِ�  ِن  لكَِ َ�
 ]  ٢٣: لارمو[ ﴾ ٢ مَعُونَ �سَۡ  �ٖ لّقَِوۡ  تٖ َ�ٰ �

“আর তাঁর িনদশর্নালীর মেধয্ রেয়েছ রােত ও িদেন েতামােদর 
িন�া এবং তাঁর অনু�হ েথেক েতামােদর (জীিবকা)  অে�ষণ। 
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িন�য় এর মেধয্ িনদশর্নাবলী র  েয়েছ েস কওেমর জন    য্ যা
েশােন”। [সূরা রূ: (২৩)]  

৩. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

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

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

“আ�াহ, িযিন েতামােদর জনয্ রাত বািনেয়েছন যােত েতামরা   
তােত িব�াম করেত পার এবং িদনেক কেরেছন  আেলােকা�ল। 
িন�য় আ�াহ মানুেষর �িত বড়ই অনু�হশীল; িক� অিধকাংশ 
মানুষ কৃতজ্ঞতা �কাশ কের ”। [সূরা গােফর: (৬১)]  

৪. আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

َّ ِ� َ�لٰكَِ �َ�تٰٖ  إ ۚ�ًِ�ۡبُم َراَهَّ�ٱَو ِهيِ� ْاوِن      نُُكۡ َيِل َلَّۡ�ٱ اَنۡلَعَجس     
ا
َنَ� ْاّۡ   َرَي ۡمو 


 لّقَِوۡ�ٖ  
 ]  ٨٦: نلمل[ ٨ؤۡمِنُونَ يُ 

“তারা িক েদেখ না েয, আিম রাতেক সৃি� কেরিছ, েযন তারা 
তােত িব�াম িনেত পাের এবং িদনেক কেরিছ আেলািকত?  িন�য় 
এেত িনদশর্নাবলী রেয়েছ েসই কওেমর জনয্ য     ার া ঈমা
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: فلارقان[

“আর িতিনই েতামােদর জনয্ রাতেক আবরণ ও িন�ােক   
আরাম�দ কেরেছন এবং িদনেক কেরেছন জা�ত থাকার সময়”। 
[সূরা ফুরকান: (৪৭)]  

িশক্ষণীয় িব: 

১. রাত-িদন সৃি�েত রেয়েছ আ�াহর িবেশষ িহকমত। িতিন িদন 
সৃি� কেরেছন কমর্ ও �েয়াজন পূরেণর জন, আর িদেনর �াি� 
েথেক �ি� হািসল করার জনয্ সৃি� কেরেছন রা। 

২. রাত-িদেনর পির�মায় রেয়েছ আ�াহর কুদরত, মিহমা ও 
তওিহেদর িনদশর্ন 

৩. যােদর বুেঝর ক্ষম, িচ�ার েমধা ও ইমািন �বণ ইি�য় 
রেয়েছ, তারা আ�াহর সৃ� মখলুক েথেক উপেদশ হািসল কের। 

৪. রােত ঘুম ও িদেন জীিবকা অজর্েনর �িতেযািগতা আ�াহর 
িনদশর্, তওিহদ ও কুদরেতর দিলল। 
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৫. ইবাদাত বা �েয়াজন বয্তীত েয রাত জাগ   , েস মানব 
�কৃিতর িবেরািধতা করল, েয �কৃিতর ওপর আ�াহ তােক সৃি� 
কেরেছন। 

৬. রাতেক ঘুম, �ি� ও আরােমর অনুকূল করা মানুেষর ওপর 
আ�াহর িবেশষ অনু�হ ও বড় িনয়ামত, যার েশাকর আদায় করা 
ওয়ািজব, “িক� অিধকাংশ মানুষ েশাকর আদায় কের না”। 

৭. মুিমন বয্তীত েকউ রা  -িদনেক ��ার কুদরত বেল �ীকার 
কের না এবং তার িব�য় িনেয় িচ�া কের না। 

৮. বা�ার ওপর আ�াহর অনু�হ েয, িতিন অ�কারেক কেরেছন 
রােতর আ�াদন, ঘুমেক বািনেয়েছন �ি� অজর্ন ও �াি� েথেক
মুি�র উপকরণ। আর িদনেক কেরেছন উ�ল, েযন তারা জীিবকা 
অজর্ন ও �েয়াজন পূরেণ     সক্ষ ম। 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 হয়। নবী সা�া�াহু
আলাইিহ ওয়াসা�াম এশার পূেবর্ ঘুম ও এশার পর কেথাপকথন
অপছ� করেতন। আবু বারযাহ রািদয়া�াহু আনহু েথেক বিণ: 

نّ " 
َ
ِ  رسَُولَ  أ َّ َلَسَو مَّ  �  ه

يَْلَع ُهللا     مْوَ  يَْ�رَهُ  كَنَ  َ� عِشَءاِ  َ�بلَْ  َّل
ْلا
دَِيثَ  

ْ
 حاَل

دَْهَا  " َ�ع

“রাসূলু�াহ সা�া�াহু আলাইিহ ওয়াসা�াম এশার পূেবর্ ঘুম       
পের কথাবাতর্া অপছ� করেত  ”। বুখাির: (৫৩৭), মুসিলম: 
(১০৩২) 

২. রাত জাগার ফেল অেনক সময় ফজর সালাত জমােতর সােথ 
আদায় করা স�ব হয় না, যা পূণর্ রাত িকয়াম করার সমতুলয    
সিহহ মুসিলেম বিণর্: 

مجاعة، فكأنما قما نصف يللال، ومن �ص لاعشءا « في ءاشعلا َّ�ص   
 .»رجفل  عماماق امنأكف ،ةعاملج لالل ليكه
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“েয বয্ি� জমােতর সােথ এশার সালাত আদায় কর, েস েযন 
অেধর্ক রাতিকয়াম করল, আর েয এশা ও ফজর জমােতর সােথ 
আদায় করল, েস েযন পূণর্ রাত িকয়াম কর”। [মুসিলম]  

৩. আ�াহ তা‘আলা িনজ িহকমেতর দািবেত মানব জািতর �ি�, 
�শাি� ও �াি� েথেক িব�াম �হেণর জনয্ সৃি� কেরেছন রা, 
েয রাত জাগল েস আ�াহর িহকমেতর িবপরীত কাজ করল। 

৪. রাত জাগার ফেল িদেন ঘুেমর চাপ সৃি� হয়, েয কারেণ 
বয্ি�র েপশ , অথবা বয্বসা অথবা কৃিষ অথবা িশক্ষাদান অথ 
চাকুরী ক্ষিত�� হয়। অতএব রাত জ    াগা মানুেষর �কৃি  
পিরপ�ী, েয �কৃিতর ওপর আ�াহ তােদরেক সৃি� কেরেছন। রাত 
জাগার কারেণ অেনক সময় পাঁচ ওয়া� সালাত জমােতর সােথ 
আদায় করা স�ব হয় না, যা চরম িবপযর্য় ও মহা মুিসবত 

৫. রাত জাগার ফেল শারীিরক ও মানিসক িবিভ� েরােগর 
সূ�পাত ঘেট। হয া্ঁ েয সু�ত েমাতােবক রাত েজেগ তাহ      া�ু, 
ইবাদাত, িযকর, েদায়া ও কুরআন িতলাওয়ােত মশগুল থাে , 
তার রাত জাগা ক্ষিতকর , বরং উপকারী। আমােদর সকেলর 
কতর্বয্ প ািথর জগেতর সংিক্ষ� জীবেন ইব  ােতর জনয্
�িতেযািগতার ময়দােন অবতীণর্ হওয়, যা আমােদর ইহকালীন ও 
পরকালীন সফলতার চািবকািঠ। 
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অতএব আ�াহর রহমত �তয্াশাকারী ও তার শাি�েত ভীত   
�েতয্েকর উিচত �থম রােত ঘুমােনা     ও েশষ রােত উঠা। 
অতঃপর সালাত, ইবাদাত, েদায়া, ইে�গফার ও তওবা ইতয্ািদেত
মশগুল থাকা।  হািদেস এেসেছ, আ�াহ তা‘আলা �িত রােত 
দুিনয়ার আসমােন অবতরণ কেরন, যখন রােতর এক তৃতীয়াংশ 
বািক থােক। অতঃপর িতিন বেলন: 

 » بيجتسأف �وعدي هنم ؟ل �س�لأ طعأفينم ؟ه �ستغ�رف غأففه رل؟«

“েক আমােক আ�ান করেব, আিম তার ডােক সাড়া েদব? েক 
আমার িনকট �াথর্না করে , আিম তােক �দান করব? েক 
আমার িনকট ইে�গফার করেব, আিম তােক ক্ষমা ক ?”। 

বুখাির: (১০৮৩), মুসিলম: (১২৬৭) 

এসব ক্ষিত  ও অপকািরতা হে  � ৈ কােজ রাত জাগার 
পিরণিত। আর হারাম কােজ রাত জাগার পিরণিত আেরা 
মারা�ক, আেরা ভয়�র, েযমন েখল-তামাশা, অ�ীল িবেনাদন ও 
পেণর্া িসিরয়াল দশর্েন   থাকা। কারণ মানুেষর সময় ও হায়াত 
হে� ইবাদােতর জনয, তােক এ স�েকর্ অবশয্ই িজজ্ঞাস া 
হেব, তােক এর জবাবিদিহ করেত হেব, অতঃপর েস তার ভােলা-
ম� কেমর্র ফল েভাগ করেব তােক অবশয্ইিজজ্ঞাসা করা হ: 
তার েদখা, তার �বণ করা ও তার অ�ের েগাপন িবষয় স�েকর্।
আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 
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﴿  َّ ّ  فُؤَادَ لۡ ٱوَ  َ�َ ۡ�َ ٱوَ  عَ َّسمۡ ٱ ِن ُُ  ٰ َٓ �ْوُ

: لارسءا[ ﴾ ٣ وٗ�  ُٔ مَۡ�  هُ َ�نۡ  َ�نَ  �كَِ 

٣٦  [ 

“িন�য় কান, েচাখ ও অ�ঃকরণ- এেদর �িতিটর বয্াপাের েস
িজজ্ঞািসত হ”। [সূরা ইসরা: (৩৬)]  অনয্ ইরশাদ করেন: 

ۡ�َ  َّنَهُمۡ  َٔ لَنَۡ�  فَوَرَّ�كَِ  ﴿
َ
َّمَا ٩ عِ�َ أ   ْ  ]  ٩٣  ،٩٢: حلجر[ ﴾ ٩ مَلوُنَ َ�عۡ  َ�نوُا

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

অতএব বুি�মােনর কাজ হে� এর সিঠক উ�র ��ত করা, 
িনেজর িহসাব িনেজ কষা, সবর্দা গভীর দৃি� রাখ: িক বলেছ, িক 
করেছ, িক িনে� ও িদে�! রােত তাহা�ুদ আদায়কারী মুিমনেদর 
�শংসা কের আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

﴿  ْ ۡ ٱ مِّنَ  قَليِٗ�  َ�نوُا  ]  ١٧: ذلار�ات[ ﴾ ١ جَعُونَ َ�هۡ  مَا لِ َّ

“রােতর সামানয্ অংশই এরা ঘুিমেয় কাটােত  ”। [সূরা যািরয়াত: 
(১৭)]  অনয্�ইরশাদ কেরন: 
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ۡ ٱ عَنِ  جُنُوُ�هُمۡ  َ�تَجَاَ�ٰ  ﴿ َ�َّهُمۡ  عُونَ يدَۡ  مَضَاجِعِ ل َّما اوَطَمَعٗ  افٗ خَوۡ    هُمۡ َ�ٰ رَزقَۡ  مَ
ٓ  سٞ َ�فۡ  لمَُ َ�عۡ  فََ�  ١ ينُفقُِونَ  ا خۡ  َّ

ُ
�ۡ  َّرُةِ  مِّن لهَُم ِ�َ أ

َ
ٓ  ُ�ٖ أ ۢ جَزَا ْ  بمَِا ءَ  َ�نوُا

 ]  ١٧  ،١٦:  لاسدجة[ ﴾ ١ مَلُونَ َ�عۡ 

“তােদর পা�র্েদশ িবছানা েথেক আলাদা হয়। তারা ভয় ও আশা
িনেয় তােদর রবেক ডােক। আর আিম তােদরেক   েয িরযক দান 
কেরিছ, তা েথেক তারা বয্য় কের। অতঃপর েকান বয্ি� জােন ন
তােদর জনয্ েচাখ জুড়ােনা কী িজিনস লুিকেয় রাখা হেয়েছ, তারা 
যা করত, তার িবিনময়�রূ”। [সূরা সাজদাহ: (১৬-১৭)]  

িচ�া করুন িকয়ামুল লাইল আদায়কারীর জনয্ আ�া      কত 
িনয়ামত েগাপন েরেখেছন!!! অ�েরর সব চািহদা পূরণ করা হেব: 
যা েকান েচাখ েদেখিন, যা েকান কান �বণ কেরিন, মানুেষর 
অ�ের যার ক�না পযর্ হয়িন। আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

َّمَنۡ  ﴿

ٰ  هُوَ   ٓ  نتٌِ َ� ۡ ٱ ءَ ءَاناَ ٓ  اسَاجِدٗ  لِ َّ ْ وََ�رۡ  خِرَةَ �ٱ ذَرُ َ�ۡ  ا�مِٗ وَقَا  قُلۡ  ۗۦ رَّ�هِِ  ةَ رَۡ�َ  جُوا
ِينَ ٱ تَويِ�سَۡ  هَلۡ  ِينَ ٱوَ  لَمُونَ َ�عۡ  َّ رُ  ِ�َّمَا لَمُونَۗ َ�عۡ  َ�  َّ َّ كَذَتَ   ْ وْلوُا

ُ
 ٱ أ

َ
 ٩ بِ َ�ٰ لۡ ۡ�

 ]  ٩: لازمر[ ﴾

“েয বয্ি� রােতর �হের িস  দাবনত হেয় ও দাঁিড়েয় আনুগতয্
�কাশ কের, আিখরাতেক ভয় কের এবং তার রব- এর রহমত 
�তয্াশা কের(েস িক তার সমান েয এরূপ কের ন) বল, ‘যারা 
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জােন আর যারা জােন না তারা িক  সমান?’ িবেবকবান েলােকরাই 
েকবল উপেদশ �হণ কের”। [সূরা যুমার: (৯)]  

িকয়ামুল লাইল স�েকর্ ইমাম িতরিমি   মুয়ায ইবন্ জাবাল 
রািদয়া�াহু আনহু েথ বিণর্ কেরন, হািদেসর অংশ: 

 " 
َ
لا
َ
ُلُدَكَّ  أ


وَْبابِ  عََ  

َ
ِ  أ ْ�

ْ
مْوُ : خل َّنُةٌ، َّصل َّصلاَدَقةَُ   فِْطئُ   طَِيئةََ  ُ�

ْ
فِْطئُ  كَمَا خل �ُ 

مَءاُ 
ْلا
 للَْيلِ  جَْوفِ  مِْن  َرلجُّلِ  وصََلاَةُ  َّلارَ، 

“... আিম িক েতামােক কলয্াের পথগুেলা বেল েদব ন : সওম 
ঢাল। সদাকা পাপ েমাচন কের, েযমন পািন অি� িনবর্াপণ কে, 
অনুরূপ বয্ি�র সালাত রােতর মধয্ভা...” িতরিমিয: (২৫৫৮), 
ইমাম িতরিমিয হািদসিট হাসান ও সিহহ বেলেছন। আ�াহ 
তা‘আলা েশষ রােত দুিনয়ার আসমােন অবতরণ কেরন যখন এক 
তৃতীয়াংশ বািক থােক। িতিন বেলন: 

ه رل؟ « �ستغ�رف غأفف نم ؟ه  �س�لأ طعأفي نم ؟ل   بيجتسأف �وعدي ه
 »ىت علطي جفلار

“েক আমােক আ�ান করেব, আিম তার ডােক সাড়া েদব? েক 
আমার িনকট �াথর্না করে , আিম তােক �দান করব? েক 
আমার িনকট ইে�গফার করেব, আিম তােক ক্ষমা ক? যতক্ষ
না ফজর উিদত হয়”। [বুখাির ও মুসিলম]  
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আফেসাস! বতর্মান যুেগ অিধকাংশ েলাক এ      িযলত েথেক 
বি�ত, িবেশষ কের যারা অেধর্ক রাত পযর্� ন-গান ও অ�ীল 
িবেনাদেন েমেত থােক, অতঃপর ফজর সালাত সূযর্ উঠার পর 
অসমেয় কাযা কের। আহ! কত বড় িবপযর্! কত বড় মুিসবত! 
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ঘুেমর িহকমত ও উপকািরতা 

আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

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

“আর আিম েতামােদর িন�ােক কেরিছ িব�াম। আর আিম রাতেক 
কেরিছ আবরণ। আর আিম িদনেক কেরিছ  জীিবকাজর্েনর সম”। 
[সূরা নাবা: (৯-১১)]  

ঘুম আ�াহর িনখঁুত পিরক�নার ফল। ঘুম মানুেষর �ি� আনয়ন 
কের, িদেনর কেঠার পির�ম ও কমর-বয্�তা েথেক মুি� েদয়।  
ঘুম না মৃতুয-না জীবন বরং উভেয়র মধয্কার এক িবেশষ অব�, 
শরীর ও অি�র �শাি� িবধায়ক। িদেনর নানান েকালাহল ও কমর-
�াি�র িবপরীেত রেয়েছ রােতর িপনপতন নীরবতা। সব িকছু 
এমন সূ� ও িনখঁুতভােব স�� হয়, যা মানুেষর িচ�ার অতীত, 
েযখােন তােদর ই�ার েকান দখল েনই। েজেগ আেছ, অথচ 
জােন না িকভােব েজেগ আেছ! ঘুিমেয় আেছ, অথচ জােন না 
িকভােব ঘুিমেয় আেছ! এসব পযর্েবক্ষণ করার ক্ষমতা তার 
এখােন িবদয্মান জীব জগেতর গূঢ় রহস , যা তার ��া বয্তীত
েকউ জােন না। েকান �াণী লাগাতার িনঘুর্ম থাকেত পাের ন, েয 
কৃি�ম উপােয় েচ�া করেব, তার মৃতুয িনি�ত। 
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শরীর ও অি�র �েয়াজন ছাড়া আেরা অেনক উপকািরতা রেয়েছ 
ঘুেম। েযমন ঘুম আ�ার �শাি�, যার �শর্ পাওয়া মা� বয্ি�
হাত ফসেক অ�-ঢাল সব মািটেত পেড় যায়, ই�া বা অিন�ায়। 

মুহূেতর্র জনয্ তলীেয় যায় েস �শাি�র অতল গহী       , যার 
�েয়াজন তার িনকট খাদয-পািনর েচেয় কম নয়। এর মেধয্ ঘেট
যায় কতক সময় অেলৗিকক ঘটনা। েযমন েচােখর িঝমুিন, 
শরীেরর ম�রতা, অি�র িনি�য়তা, অ�েরর েবচঈিন ও মেনর 
ভীিতকর অব�া। এ হালত েবশী দীঘর্ায় হয় না, িক� বয্ি�র
জীবেন এেন েদয় পিরপূণর্ িব�ব।এর ফেল তার শুধু শি�ই বৃি�
পায় না, বরং েস িনেজ শি�েত পিরণত হয়, েযন নতুন কের 
জা�ত হল, সাহস েপল ও ভয় দূরীভূত হল। েযরূপ ঘেটিছল বদর
ও উহুদ যুে� মুসিলম মুজািহদ বািহনীেত। তাই অনু�হ �কাশ   
কের আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

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

“�রণ কর, যখন িতিন েতামােদরেক ত�ায় আ�� কেরন তাঁর 
পক্ষ েথেিনরাপ�া�রূ”। [সূরা আনফাল: (১১)] অনয্� বেল: 

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

َ
ٓ  َ�ٰ َ�غۡ  اُّعَاسٗ  أ  ﴾ ١ مِّنُ�مۡۖ  �فَِةٗ طَا

 ]  ١٥٤: عمران ال[
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“তারপর িতিন েতামােদর উপর দুি��ার পর নািযল করেলন 
�শা� ত�া, যা েতামােদর মধয্ েথেক একদলেক েঢেক  
েফেলিছল”। [সূরা আেল-ইমরান: (১৫৪)] 

অতএব িদেনর বয্�তা ও কমর্ �াি    েথেক মুি�র জনয্ ঘুম
গুরু�পূণর্ এক অধ, আ�াহর িবেশষ কুদরত, েযখােন রেয়েছ 
অফুর� িহকমত ও রহসয, যা িতিন বয্তীত েকউ জােন না। এ
কারেণ ঘুেমর আেলাচনা কুরআেন এেসেছ বারবার, তােত িচ�া, 
গেবষণা ও তা েথেক উপেদশ �হণ করার জনয্ বারবারতািগদ 
�দান করা হেয়েছ। 

সুবহানা�াহ! আ�াহ তা‘আলা এ িব� চরাচরেক পুেরাপুির জীব 
জগেতর অনুকূল ও অনুগামী কের িদেয়েছন। মানুষ যখন ঘুমায়, 
পুেরা জগত তখন ঘুমায়। িতিন রাতেক অ�কার আ�াদন �ারা 
েঢেক িদেয়েছন, ফেল �ি� ও �শাি� লােভর জনয্ সকেল রােতর
আ�াদেন অদৃশয্ হেয় যায়। অতঃপর রাে    র ওপর িদেনর 
িব�ুরণ ঘটান, ফেল পুনরায় সবাই জীিবকার অে�ষণ ও কমর-
বয্�তা ম� হয়। এভােব মহান আ�াহ তার সৃ� জগেতর 
ভারসাময্ রক্ষা  ন, েয কারেণ পৃিথবী বসবাস উপেযাগী। 
�কৃিতর এ সাধারণ িনয়েম জীব জগত েযরূপ অভয, অনুরূপ
জীব জগেতর সাধারণ �ভােবর অনুগামী �কৃিত। এেক অপেরর 
পিরপূরক, একিট বয্তীত অপরিট অস�ূণ, উভেয়র সম�েয় এ 
সু�র পৃিথবী। এখােন আ�াহর কুদরেতর �মাণ, এ হে� তার 
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িনখঁুত ও �িটহীন িনমর্াণ। সুবহানা�া! {তাফসীর “িফ িজলািলল 
কুরআন” িল সােয়য্দ কুতু  : (৮/৪৩০)} 
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রাত-িদেনর ঘটনাবিল ও রহসয্সমূ 

রাত-িদন আ�াহর অেলৗিকক িনদশর্, দু’িট আ�যর্ সৃি� ওরহসয্
েঘরা মখলুক। এ জনয্ কুরআনুল কারীেম    বারবার এর উে�খ 
করা হেয়েছ। েযমন িতিন বেলেছন: 

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

“আর তাঁর িনদশর্নসমূেহর মেধয্ র  েয়েছ রাত   ও ি”। [সূরা 
ফুসি্সলাত: (৩৭)]  অনয্� ইরশাদ হে: 

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

“আর িতিনই েতামােদর জনয্ রাতেক আবরণ ও িন�ােক   
আরাম�দ কেরেছন এবং িদনেক কেরেছন জা�ত থাকার সময়”। 
[সূরা ফুরকান: (৪৭)]  আেরা ইরশাদ হে�: 

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

“আ�াহ, িযিন েতামােদর জনয্ রাত বািনেয়েছন যােত েতামরা   
তােত িব�াম করেত পার এবং িদনেক কেরেছন  আেলােকা�ল”। 
[সূরা গােফর: (৬১)] এ জাতীয় আেরা আয়াত রেয়েছ। 
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এসব আয়ােত আ�াহর কুদরত লক্ষয্ করুন। িতিন রাতেক 
ও পৃিথবীর আ�াদন বািনেয়েছন। এেত সবর্� িপনপতননীরবতা 
িবরাজ কের ও যাবতীয় েকালাহল ি�িমত হয়। �িতিট �াণী িনজ 
িনজ আ�য় �েল িফের যায়। আ�াগুেলা িদেনর �াি� েশ   েষ
িব�াম �হণ কের। অতঃপর �ভাত উ�াসক আগমন কেরন 
িদেনর আেলা ও উ�লতা িনেয়, ফেল অ�কার িবদীণর্ কে  
আেলার িব�ুরণ ঘেট। রাত েশেষ পুনরায় জীব জগত জীিবকা 
িনবর্াহ ও কমর্ বয্�তায় ম� হয়। মানুেষরা িবছানা তয্াগ কের ক
েযাগদান করেছ, পািখগুেলা তােদর বাসা েথেক েবর হেয় আসে! 
এ পুনরু�ান ও পুনজর্ীবন িকয়ামেতর পুনরু�ান ও পুনজর্ীবেনর
�মাণ নয়! সে�হ েনই পৃিথবীর এ �কৃিত পরকােলর পুনরু�া 
ও পুনজর্ীবেন আ�যর্এক নমুনা! িক� িনতয ঘটমান তাই আমরা 
এেক গতানুগিতক িনয়ম জ্ঞান ক, েকান উপেদশ �হণ কির না। 
আমরা এ েথেক গােফল, অনয্মন� যােক ইে� আ�াহ িহদােয়ত 
দান কেরন, যােক ইে� িতিন েগামরাহ কেরন। যােক ইে� িতিন 
এসব িনদশর্ন েথেক অ� কের েদ, েস েচাখ �ারা তা েদেখ না, 
কান �ারা তা �বণ কের না, অ�র �ারা তা িচ�া কের না, েস 
িহদায়াত েথেক বি�ত। ঐ বয্ি�র নয্া  েয আবক পািনেত 
েথেকও তৃ�ায় পািন পািন িচৎকার করেছ, আর পািনর অি�� 
অ�ীকার করেছ। অতএব এসব কুদরত েদেখ আ�াহেক জানা, 
তার েশাকর ও �শংসা করা এবং তার িনকট আকুল �াথর্না করা
�েতয্েকরজনয্জরুরী।{“িমফাতুহু দারুস সাআদ” িল ইবি্নল 
কাইয়ূম: (১/২৫৬)} 
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রাত-িদন ও জীিবকাে�ষণ আ�াহর িনয়ামত ও িনদশর্ 

আ�াহ তা‘আলা বেলেছন: 

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

“আর তাঁর িনদশর্নাবলীর মেধয্ রেয়েছ রােত ও িদেন েত ামােদ
িন�া এবং তাঁর অনু�হ েথেক েতামােদর (জীিবকা)  অে�ষণ। 
িন�য় এর মেধয্ িনদশ নাবলী রেয়েছ েস কওেমর জনয্ যারা
েশােন”। [সূরা রূ: (২৩)]  

ُ ٱ ﴿ َّ  َّ �َوَتَ  ٱ 
َ
ۖ  ِ�  َ�مُتۡ  لمَۡ  َِّ� ٱوَ  تهَِامَوۡ  حِ�َ  نفُسَ ۡ�  َِّ� ٱ سِكُ َ�يُمۡ  مَنَامِهَا

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

َ
�  أ ًّ �َسّ   َّ ٰ  ِ�  ِن  �ٖ لّقَِوۡ  تٖ َ�ٰ � لكَِ َ�

َّكَفَتَرُونَ    ]  ٤١: لازمر[ ﴾ ٤ 

“আ�াহ জীবসমূেহর �াণ হরণ কেরন তােদর মৃতুয্র সময় এবং
যারা মেরিন তােদর িন�ার সময়। তারপর যার  জনয্ িতিন মৃতুয্
ফয়সালা কেরন তার �াণ িতিন েরেখ েদন এবং অনয্গুেল
িফিরেয় েদন একিট িনিদর্� স ময়  পযর্। িন�য় এেত িচ�াশীল 
কওেমর জনয্ অেনক িনদশর্ন রেয়”। [সূরা যুমার: (৪২)]  
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িদেনর বয্�ত ও রােতর �ি� আ�াহর অনু�হ 

আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

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

ِ ٱ َّ  
ۡ
ٓ  �يُِ�ميأَ � بضِِيَا فََ�  ءٍ

َ
رءََ�ۡ  قُلۡ  ٧ مَعُونَ �سَۡ  أ

َ
ُ ٱ جَعَلَ  إنِ تُمۡ أ  ُ�مُ عَلَيۡ  َّ

ِ ٱ َ�ۡ�ُ  هٌ إَِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ يوَۡ  إَِ�ٰ  مَدًاَ�ۡ  َهَّارَ ٱ َّ  
ۡ
 �يِهِ�  كُنُونَ �سَۡ  لٖ بلَِيۡ  �يُِ�ميأَ

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

ْ وَِ�َبۡ  َّلَعَلَُ�مۡ  ۦلهِِ فضَۡ  مِن تَغُوا   ]  ٧٣  ،٧١: لاقصص[ ﴾ ٧ كُرُونَ �شَۡ  

“বল, ‘েতামরা েভেব েদেখছ িক, যিদ আ�াহ রাতেক েতামােদর 
উপর িকয়ামত পযর্� �ায়ী কের েদ, তেব তাঁর পিরবেতর্   েকান 
ইলাহ আেছ িক েয েতামােদর আেলা এেন েদেব? তবুও িক 
েতামরা শুনেব ন’?  বল, ‘েতামরা েভেব েদেখছ িক, যিদ আ�াহ 
িদনেক েতামােদর উপর িকয়ামত পযর্� �ায়ী কের েদ   , তেব 
তাঁর পিরবেতর্   েকান ইলাহ আেছ িক, েয েতামােদর রাত এেন 
েদেব যােত েতামরা িব�াম করেব? তবুও িক েতামরা েভেব 
েদখেব না’? আর তাঁর অনু�েহ িতিন েতামােদর জনয রাত ও  িদন 
কেরেছন যােত েতামরা িব�াম িনেত পার এবং  তাঁর অনু�হ 
স�ান করেত পার এবং েযন েতামরা   েশাকর আদায় করেত 
পার।  [সূরা কাসাস: (৭১-৭৩)] 
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আ�াহ তা‘আলা বা�ার ওপর রাত-িদেনর অনু�হ �কাশ কের 
তােদরেক কৃতজ্ঞ আদায় ও ইবাদােতর �িত আ�ান কেরেছন। 
কারণ িতিন িনজ অনু�েহ িদন বািনেয়েছন, েযখােন তারা িরযক 
অে�ষণ কের, তােদর �েয়াজেন িদি�িদক ছুেট চেল। অনুরূ 
িতিন রাত বািনেয়েছন েযন তারা �ি� হািসল কের, তােদর রুহ
ও শরীর �াি� দূর হয়, যা বা�ার ওপর আ�াহর দয়া ও 
অনু�হ।  

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

ُ ٱ جَعَلَ  إنِ﴿ ۡ ٱ ُ�مُ عَلَيۡ  َّ ِ ٱ َ�ۡ�ُ  هٌ إَِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ يوَۡ  إَِ�ٰ  مَدًاَ�ۡ  لَ َّ َّ 
 
ۡ
ٓ  �يُِ�ميأَ � بضِِيَا فََ�  ءٍ

َ
 ]  ٧١: لاقصص[ ﴾ ٧ مَعُونَ �سَۡ  أ

“যিদ আ�াহ রাতেক েতামােদর উপর িকয়ামত পযর্� �ায়ী কের
েদন, তেব তাঁর পিরবেতর্   েকান ইলাহ আেছ িক েয েতামােদর 
আেলা এেন েদেব?”। [সূরা কাসাস: (৭১)] অনয্�ইরশাদ হে�: 

ُ ٱ جَعَلَ  إنِ ﴿ ِ ٱ َ�ۡ�ُ  هٌ إَِ�ٰ  مَنۡ  مَةِ قَِ�ٰ لۡ ٱ مِ يوَۡ  إَِ�ٰ  مَدًاَ�ۡ  َهَّارَ ٱ ُ�مُ عَلَيۡ  َّ َّ 
 
ۡ
فََ�  �يِهِ�  كُنُونَ �سَۡ  لٖ بلَِيۡ  �يُِ�ميأَ

َ
ونَ ُ�بۡ  أ  ]  ٧٢: لاقصص[ ﴾ ٧ ِ�ُ

“যিদ আ�াহ িদনেক েতামােদর উপর িকয়ামত পযর্� �ায়ী কের
েদন, তেব তাঁর পিরবেতর্   েকান ইলাহ আেছ িক, েয েতামােদর 
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রাত এেন েদেব যােত েতামরা িব�াম করেব?”। [সূরা কাসাস: 
(৭২)] 

লক্ষয্ করুন আ�াহ রাত স�েকর্ ব: ﴿  �ََف
َ
﴾ ٧ مَعُونَ �سَۡ  أ  

“েতামরা িক েশান না”। আর িদন স�েকর্ বেলেছ فََ�  ﴿ :
َ
 أ

ونَ ُ�بۡ  ُ�ِ ٧ ﴾  “েতামরা িক েদখ না”। কারণ রােত দৃি� শি�র 

েচেয় �বণ শি� �খর থােক, অনুরূপ িদেন �বণ শি�র েচেয় 
দৃি� শি� �খর থােক।  

বা�া যিদ এসব িনয়ামত িনঃেশষ ও িবলীন হওয়ার কথা িচ�া 
কের, তাহেল তার িবেবক আ�াহর অনু�েহর িনকট অবনত 
হেব। আর েয মেন কের এগুেলা �কৃিতর িচরাচিরত িনয়    , 
আিদকাল েথেক চলেছ, অন�কাল চলেব, তার অ�র কখেনা 
আ�াহর কৃতজ্ঞতার জনয    ্উ�ু� হেব না। তার     খ অ�, েস 
কখেনা এ েথেক উপেদশ �হণ করেব না, তার েথেক কখেনা 
আ�াহর েশাকর �কাশ পােব না। {“তাফসীর সাদী”: (৬/৫৩-
৫৪)} 

আ�াহর সকল �শংসা, িতিন আমােদরেক অগণন ও েবিহসাব 
িনয়ামত দান কেরেছন। িতিন আমােদরেক ঘুেমর জনয্ িদেয়েছন
অ�কার রাত, আর কােজর জনয্ িদেয়েছন আেলাি  ত িদন। 
আমরা এেত নানা ইবাদত স�াদন কের আ�াহর ৈনকটয্ অজর্
করেত সক্ষম হ 
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নবী সা�া�াহু আলাইিহ ওয়াসা�ােম ঘুেমর আদশর 

রােতর শুরুেত ঘুমােনা   ও েশে ঘুম েথেক উঠার উপকািরতা 
�া�য্ সেচতন �েতয্ক বয্ি�র িনকট ��। রােতর েশষােধর্   
েথেক উঠা, িমসওয়াক করা, ওযু করা ও আ�াহর তাওিফক 
েমাতােবক সালাত আদায় করার গুরু� ইসলােঅন�ীকাযর। এেত 
শরীর ও মন �ফু� থােক, �ি� হািসল হয়। এেত আেরা রেয়েছ 
শারীিরক বয্ায়া। ইবাদােতর সওয়াব েতা আেছই, এভােব ঘুম ও 
রাত জাগার ফেল মুসিলেমর অ�র ও শরীর সেতজ থােক এবং 
দুিনয়া ও আেখরােতর কলয্াণ লাভহয়। কারণ এেত শরীর েযমন 
�েয়াজনীয় ঘুম পূণর্ কে, অনুরূপ অিতির� ঘুেমর অিন� েথেক
িনরাপদ থােক। রাসূলু�াহ সা�া�াহু আলাইিহ ওয়াসা�ােমর ঘুম 
ও রাত জাগা িছল পিরিমত ও িনয়মতাি�ক। যখন ঘুেমর 
�েয়াজন হত ডান কাত হেয় ঘুিমেয় িনেতন। ঘুেমর আযকার 
আদায় করেতন। িতিন কখেনা খাদয-পানীয় �ারা উদর পূণর্
করেতন না। িতিন মািটর ওপর শয়ন করেতন না, অনুরূপ উঁচু
িবছানাও �হণ করেতন না। তার িবছানা িছল চামড়ার। িতিন 
বািলেশর ওপর শয়ন করেতন, কখেনা গােলর িনেচ হাত 
রাখেতন। 
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ঘুেমর উপকািরতা 

ঘুেমর দু’িট �ধান উপকার:  

এক. ঘুেমর ফেল িদেনর বয্�তা েশেষ �ি� হািসল হ, িবরি� ও 
আলসয্ দূর হয় 

দুই. ঘুেমর ফেল খাদয্ হজম হয় এবং েপেট িবদয্মান      িবিভ
খােদয্ সু�রভােব িম�ণ ঘেট। কারণ শরীে     রর উ�তা  ঘুম� 
অব�ায় েপেট জমা হয় ও হজম শি� বৃি� কের। তাই আমরা 
েদিখ ঘুম� বয্ির েদেহর বিহর্রাংশ ঠ া�া থাে , ফেল তার 
অিতির� েপাশােকর �েয়াজন হয়। {“যাদুল মায়াদ”: (৪/২৩৯-
২৪০)} 
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িদেনর ঘুম ক্ষিত, িবেশষ কের ফজর ও আসেরর 
পর 

িদেনর ঘুম ক্ষিতকর। এর ফেল েরােগর িবিভ� উপসগসৃি� হয়, 
েযমন বংশগত েরাগ, �ায়ু তে�র দুবর্লতা  অলসতা এবং েযৗন 
শি� �াস পায়, তেব গরেমর েমৗসুেম ি�-�হেরর ঘুম উপকারী। 
�ভােতর ঘুম েবশী ক্ষিত, আেরা ক্ষিতকর আসর পরবতর্ী ঘু
আ�ু�াহ ইবন্ আ�াস রািদয়া�াহু আনহু তার এক    েছেলে
সকােল ঘুমােত েদেখ বেলন: “উঠ, তুিম এমন সময় ঘুম� যখন 
িরযক ব�ন হে�?!” 

েকউ বেলেছন: িদেনর ঘুম িতন �কার: উ�ম অভয্া, দহন ও 
েবাকািম। উ�ম অভয্া: ি��হেরর ঘুম, যা রাসূলু�াহ সা�া�াহু
আলাইিহ ওয়াসা�ােমর অভয্াস িছল।  িনবুর্ি�ত: �থম �হেরর 
ঘুম, যা দুিনয়া ও আেখরােতর কাজ েথেক িবরত রােখ। েবাকািম: 
আসর পরবতর্ী ঘুম 

জৈনক বুজুগর্ বেলেছন: আসেরর পর ঘুমােনার কারেণ যার 
িবেবেকর িবলুি� ঘেট, েস েযন িনেজেক বয্তীত কাউেক
েদাষােরাপ না কের। েকান এক কিব বেলেছন: 

تَ  ىَفلا   ثِروُت 
  ُّضلا ِتاَمْوَن َّنِإ ىح   



ِ جُنُونُ = 

مَاتُ لاعُصَ�ْ خَبلاًا وَنْو  
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“েজেন েরখ �থম �হেরর ঘুম মানিসক িবকৃিত সৃি� কের, আর 
আসর পরবতর্ী ঘুমপাগলািম”। 

িদেনর শুরুেত সকল সৃি�জীব ি   েকর স�ােন েবর হয়। এটা 
মূলত িরযক ব�েনর িবেশষ মুহূতর্। তাই এ সমেয়র ঘুম মূলত
বি�ত হওয়ার ঘুম, তেব �েয়াজেনর সময় বয্তীত। এ ঘুম 
শরীেরর জনয্ ক্ষি, অলসতা সৃি� কের ও হজম ি�য়া বাধা 
�� কের, ফেল দুবর্লত, অ�ি� ও আলসয্ েদখা েদয়। আর এ 
ঘুম যিদ হয় �ভােতর মল তয্া, হাঁটাচলা ও সামানয্ খাদয
�হেণর পূেবর, তাহেল আেরা ক্ষিত, যার ফেল কিঠন ও জিটল 
েরাগ সৃি� হেত পাের। {“যাদুল মায়াদ”: (৪/২৪১-২৪২)} 
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ঘুম দিমেয় রাখার ফেল িবিভ� েরােগর সৃি� হয় 

যার রাত জাগা ইবাদাত, তার রাত জাগা উ�ম 

দীঘর্ স ময় ঘুম দিমেয় রাখা উিচত নয়। দীঘর্ সময় ঘুম দি         মে
রাখার ফেল িবিভ� েরাগ সৃি� হয়। �ভাব রূঢ় ও  ককর্শ  , 
মননশীলতা ক্ষিত� হয়, কেমর্র ধারাবািহকতা িবপয  র হয় ও 
শরীেরর চ�লতা দূরীভূত হয় ইতয্ািদ।তাই ঘুম ও রাত জাগায় 
মধয্ম প�া অবল�ন করা শরীর ও সু�তার জনয্ কলয্াণক 

“আদাবুল কুবরা”: �ে� রেয়েছ: কতক মনীষী বেলেছন: ত�া 
আকল দুবর্ল কে, আর ঘুম তা বৃি� কের। অতএব ঘুম বা�ার 
ওপর আ�াহর মহা িনয়ামত, আর তাই বারবার ঘুেমর উে�খ 
কের আ�াহ বা�ার ওপর অনু�হ �কাশ কেরেছন। 

যার রাত জাগা ইবাদাত, তার পেক্ষ তা উ�ম। িক� যার জন 
রাত জাগা গুনােহর কার , তার পেক্ষ তা ক্ষিতকর। জ  
থাকার কারেণ যিদ খারাপ সে�র স�াবনা থােক, পাপ ও 
অপরােধ জিড়ত হওয়ার আশ�া হয়, তাহেল ঘুম উ�ম সে�হ 
েনই, বরং ওয়ািজব, যিদ ঘুম ছাড়া হারাম তয্াগ করারউপায় না 
থােক।  
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কতক বুজুগর্ বেলেছ: এমন যুগ আসেব, যখন মানুেষর জনয্ঘুম 
ও চুপ থাকাই উ�ম হেব। 

সুিফয়ান সওির রহ. বেলেছন: “আদশর্ পূবর্সূিরগ  িনরাপ�ার 
আশায় অবসর হেল ঘুমােনা পছ� করেতন”। 

অতএব ঘুম উ�ম, কারণ এেত েবহুদা ও অনথর্ক কমর্কা�েক 
িনরাপ�া লাভ হয়, েশষ রােত তাহা�ুেতর জনয্ উঠা স�ব হ, 
যা িবেশষ ইবাদাত এবং আ�াহর ৈনকটয্ অজর্ন করার অিস। 
আর যিদ ত�া, দুবর্লত ও �াি� দূর করার িনয়েত েকউ ঘুমায় 
এবং �েয়াজনীয় ঘুম েশেষ নতুন কের ইবাদাত, িযকর ও 
কুরআন িতলাওয়ােত মশগুল হ , তাহেল তার ঘুমও ইবাদাত। 
{“িগযাউল আলবাব, শারহু মানজুমাতুল আদা ”: (২/৩৫৮)} 

সমা� 


