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 بسم الله الرحمن الرحيم
എണ്ണിയാല ാടുങ്ങാത്ത അനുഗ്രഹങ്ങൾ അള്ളാഹു നമുക്ക് ലെയ്തു തന്നിട്ടുണ്ട്. പക്ഷേ 
അധികമാളുകളുും അതിൽ അശ്രദ്ധരാണ്. 
ഉറക്കം വലിയ ൊരു അനുഗ്രഹമൊണ്. 

َاسًا ﴾٩﴿ سُباَتاًوجََعَلنْاَ نوَْمَكُمْ   )النبأ(  ﴾١١﴿ وجََعَلنْاَ النَّهَارَ مَعَاشًا ﴾١٠﴿ وجََعَلنْاَ اللَّيلَْ لِب
ശരാശരി മനുഷ്യായുസ്സിലെ മൂന്നില ാക്ഷന്നാളും ഒരാൾ ഉറങ്ങുന്നു. 
ഉറക്കലമന്ന വിശ്രമും ഇല്ലാത്ത അവസ്ഥലയക്കുറിച്ച് െിന്തിച്ചുക്ഷനാക്കൂ. 
മനുഷ്യലെ മാനസികാവസ്ഥ തലന്ന തകിടും മറിയുും. 
എന്നുും രാത്രി മാത്രക്ഷമാ അലല്ലങ്കിൽ പകൽ മാത്രക്ഷമാ ആയി നി നിന്നാൽ എന്തായിരി 
ക്കുും അവസ്ഥ!! െിന്തിക്കൂ! 

ب يَ  ٌ غَيُْْ اللََّّ
ٰ
ياَمَةب مَنْ إبلََ مَدًا إبلََٰ يوَْمب القْب ُ عَليَكُْمُ اللَّيلَْ سََْ يْتُمْ إبن جَعَلَ اللََّّ

َ
رَأ

َ
ياَء  قُلْ أ تبيكُم ببضب

ْ
فلََ   أ

َ
 أ

ب  ﴾٧١﴿ تسَْمَعُونَ  ٌ غَيُْْ اللََّّ
ٰ
ياَمَةب مَنْ إبلََ مَدًا إبلََٰ يوَْمب القْب ُ عَليَكُْمُ النَّهَارَ سََْ يْتمُْ إبن جَعَلَ اللََّّ

َ
رَأ

َ
قُلْ أ

تبيكُم ببليَلْ  تسَْكُنوُنَ فبيهب 
ْ
ونَ   يأَ ُ فلََ تُبصِْب

َ
 )القصص(  ﴾٧٢﴿ أ

മനുഷ്യൻ മരണാനന്തരും ഉയർലത്തഴുക്ഷന്നൽപ്പിക്കലപ്പടുും എന്നതിനുള്ള ലതളിവുകൂടിയാ 
ണ് ഉറക്കും. 

هَا يَن مَوْتبهَا وَالَّتِب لمَْ تَمُتْ فِب مَناَمب نفُسَ حب
َ
ُ يَتَوَفََّّ الْْ لُ   اللََّّ كُ الَّتِب قضَََٰ عَليَهَْا المَْوتَْ وَيرُسْب فَيمُْسب

سَمًّ  جَل  مُّ
َ
خْرَىٰ إبلََٰ أ

ُ
رُونَ إبنَّ فِب   الْْ بكَ لََياَت  لِّقَوْم  يَتفََكَّ  ﴾٤٢ الزمر:﴿ ذَلٰ

 രാത്രിയില  വഫാത്  

جَلٌ مُّ 
َ
قُْضََٰ أ ي يَتوََفَّاكُم بباللَّيلْب وَيَعْلمَُ مَا جَرحَْتُم ببالنَّهَارب ثُمَّ يَبعَْثُكُمْ فبيهب لِب ب ثُمَّ إبلَِهْب  سَمًّ وَهُوَ الََّّ

عُكُمْ ثُمَّ ينُبَِّئكُُم ببمَ   ﴾٦٠ انعام:﴿ ا كُنتُمْ تَعْمَلوُنَ مَرجْب
 അല്ലാഹുവിലെ റസൂൽ പറഞ്ഞു : 

 الطبراني، صحيح رواه"النوم أخو الموت ولا ينام أهل الجنة"
ഉറക്കും മരണത്തിലെ സക്ഷഹാദരനാണ്. സവർഗ്ഗവാസികളാവലെ ഉറങ്ങുകയില്ല 

 േീണും, അദ്ധവാനും ക്ഷരാഗും etc… ഉള്ളവർക്കാണ് ഉറക്കും ആവശയമുള്ളത്. അലതാ 
ന്നുും സവർഗ്ഗത്തിൽ ഇല്ല. 
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 آداب النوم
ഉറക്ക മര്യൊദകൾ 
 

17/12/2021 

 സവർഗീയ ജീവിതും പൂർണമാണ്. അവിടലത്ത അനുഗ്രഹങ്ങൾ സ്ഥായി ആണ്. ഉറക്ക 

മാകലെ ആസവാദനങ്ങൾ ഇല്ലാലത സമയും നഷ്ടലപ്പടുത്തും. 
  ഉറങ്ങുന്നതിനു മുമ്പ് അക്ഷനകും ഇസ്ലാമിക മരയാദകൾ ഉണ്ട്. 
  കഴിവതും നമ്മുലട ജീവിതത്തിൽ അവ ഉണ്ടാകാൻ പരിശ്രമിക്കുക. 
 ഉറങ്ങുമ്പൊൾ പൊലിമ്ക്കണ്ട പ്രധൊന  മര്യൊദകൾ 
1. വുദു എടുക്കുക 

ُّ صلى الله عليه وسلم  ، قاَلَ قاَلَ النَّبِب اءب بنْب عََزبب  لَةب عَنب البَْرَ  وضُُوءَكَ لبلصَّ
ْ
أ تَيتَْ مَضْجَعَكَ فَتوَضََّ

َ
 : إبذَا أ

അൽബറാഇബ് നു ആസിബിൽ (റ) നിന്ന് നിക്ഷവദനും. നബി(സവ) പറഞ്ഞു: താങ്കൾ താങ്ക 
ളുലട വിരിപ്പിക്ഷ ക്ക് (ഉറങ്ങുന്നതിനായി) ലെല്ലുവാൻ ഉക്ഷേശിച്ചാൽ നമസ്കാരത്തിന് വുളു 
ലെയ്യുന്നതക്ഷപാല  വുളു ലെയ്യുക.(ബുഖാരി) 
 ശക്തമായ തണുപ്പുളളക്ഷപ്പാൾ ക്ഷപാലും നബി (സവ) വുദവു എടുത്ത് ഉറങ്ങാൻ ശ്രദ്ധി 
ച്ചിരുന്നു.  

 ഉറങ്ങുക്ഷമ്പാൾ വുളു എടുക്കുന്നതിലൂലട മ ക്കിലെ പ്രാ൪ത്ഥന അവന്  ഭിക്കുവാൻ കാര 
ണമാകുന്നു. 

ب صَ عَنب ابنْب عُمَرَ ـ رضى الله عنهما ـ قاَلَ :  ُ عَليَهْب وسََلَّمَ قاَلَ رسَُولُ اللََّّ رًا باَتَ فِب لىَّ اللََّّ : مَنْ باَتَ طَاهب
 َ عَاربهب مَلكٌَ ، فلَمَْ ي ظْ إبلا قاَلَ المَْلكَُ شب رًاسْتيَقْب كَ فلُن  ، فإَبنَّهُ باَتَ طَاهب رْ لبعَبدْب  : اللَّهُمَّ اغْفب

നബി(സവ)പറഞ്ഞു:’ആലരങ്കിലും ശുദ്ധിക്ഷയാടുകൂടി രാത്രി കഴിച്ചുകൂെിയാൽ അവലെ അടിവ 
സ്ത്രത്തിൽ ഒരു മ ക്ക് ഉണ്ടായിരിക്കുും.അവൻ ഉറക്കും ഉണ൪ന്നാൽ മ ക്ക് ഇപ്രകാരും പറ 
യുും: അല്ലാഹുക്ഷവ നിലെ ഇന്ന അടിമക്ക് നീ പാപക്ഷമാെനും നൽക്ഷകണക്ഷമ, കാരണും അവ 
ൻ ശുദ്ധിയുള്ളവനായിൊണ് രാത്രി കഴിച്ചുകൂെിയത്. (സവഹീഹ് ഇബ്നു ഹിബ്ബാൻ)  
2. വിര്ിപ്പ്  കുടയുക  

حَدُكُمْ فبرَاشَهُ فلَيْنَفُْضْهُ ببصَنبفَةب 
َ
ِّ صلى الله عليه وسلم قاَلَ : إبذَا جَاءَ أ بِب هُرَيرَْةَ، عَنب النَّبِب

َ
ثوَْببهب عَنْ أ

ات    ثلََثَ مَرَّ
നബി (സവ) പറഞ്ഞു: നിങ്ങളില ാരാൾ തലെ വിരിപ്പില ത്തിക്കഴിഞ്ഞാൽ അത് മൂന്ന് 
പ്രാവശയും കുടയലെ. (ബുഖാരി) 

َُّ صلى الله عليه وسلم  بِب هُرَيرَْةَ، قاَلَ قاَلَ النََّبِب
َ
هب فلَيْنَفُْضْ فبرَاشَهُ عَنْ أ حَدُكُمْ إبلََ فبرَاشب

َ
وَى أ

َ
:إبذَا أ

لةَب إبزَاربهب، فإَبنََّهُ لَا يدَْربي مَا خَلفََهُ عَليَهْب   ببدَاخب
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ആയിശ (റ) വിൽ നിന്ന് നിക്ഷവദനും: നബി (സവ) പറഞ്ഞു : ‘നിങ്ങളാലരങ്കിലും (ഉറങ്ങാനാ 
യി) തലെ വിരിപ്പിക്ഷ ക്ക് ലെന്നാൽ വിരിപ്പിലെ ഉൾവശും പിടിച്ച് കുടയക്ഷെ. കാരണും 
അവൻ (എഴുക്ഷന്നറ്റ ക്ഷശഷ്ും) എന്താണതിൽ വന്നുകൂടിയിരിക്കുന്നലതന്ന് അറിയില്ലക്ഷല്ലാ 
(ബുഖാരി) 
 ഉറങ്ങുന്നതിനു മുപൊ ി ഓമ്തണ്ട സൂറത്തുകൾ 
1. സൂറത്തുൽ ഇഖ്ലൊസം മുഅവ്വിദതതനിയും പൊര്ൊ ണം യെയ്യുക 
വിരിപ്പിക്ഷ ക്ക് വന്നാൽ ഇരു കകപ്പടങ്ങളുും ക്ഷെർത്തലവച്ച് അവയിൽ ഊതക. ക്ഷശഷ്ും 
ഈ സൂറത്തകൾ ഓതി, ഇരു കകകൾ ലകാണ്ടും ശരീരത്തിൽ സാധയമായിടലത്തല്ലാും ത 
ടവുകയുും ലെയ്യുക. 

 ََّ نََّ النََّبِب
َ
بشَةَ، أ مَا عَنْ عََئ يهْب ثُمََّ نَفَثَ فبيهب هب كََُّ لَِلْةَ  جَََعَ كَفََّ وَى إبلََ فبرَاشب

َ
صلى الله عليه وسلم كََنَ إبذَا أ

مَا   فبيهب
َ
حَدٌ }فَقَرَأ

َ
ُ أ عُوذُ ببرَببَّ الفَْلقَب }وَ  {قُلْ هُوَ الَلََّّ

َ
عُوذُ ببرَببَّ النََّاسب }وَ  {قُلْ أ

َ
مَا  {قلُْ أ مَا ثُمََّ يَمْسَحُ ببهب

بكَ ثلََثَ مَرََّ  هب يَفْعَلُ ذَل نْ جَسَدب قْبَلَ مب
َ
هب وَمَا أ هب وَوجَْهب سب

ْ
مَا عََلَ رَأ  ببهب

ُ
هب يَبدَْأ نْ جَسَدب  ات  اسْتَطَاعَ مب

തീർച്ചയായുും നബി (സ) എല്ലാ രാത്രിയിലും വിരിപ്പിൽ ക്ഷ ക്ക്  വന്നാൽ ഇരു കകപ്പട 
ങ്ങളുും ക്ഷെർത്ത വയ്ക്കുകയുും ക്ഷശഷ്ും അവയിൽ ഊതകയുും അവ രണ്ടിലും സൂറത്തൽ ഇഖ്  ാ 
സ്സും സൂറത്തൽ ഫ ഖും സൂറത്തന്നാസ് ഓതകയുും പിന്നീട് ഇരുകകകൾ ലകാണ്ടും ശരീ  
രത്തിൽ സാധയമായി ഇടലത്ത എല്ലാും തടവുകയുും ലെയ്യുും. ത  മുഖും ശരീരത്തിലെ മുൻഭാ 
ഗും എന്നിവിടങ്ങളിൽ നിന്നുും  അത് ആരുംഭിക്കുും. ഇപ്രകാരും മൂന്നു പ്രാവശയും ലെയ്യാറു 
ണ്ടായിരുന്നു. ( ബുഖാരി ) 
2.  ആ ത്തുൽ കുർസിയ്യ്  

ب حَافبظٌ، وَلَا يَقْرَبُ  نَ اللََّّ ِّ لنَْ يزََالَ عَليَكَْ مب  آيةََ الكُْرسِْب
ْ
كَ فاَقرَْأ وَيتَْ إبلََ فبرَاشب

َ
كَ شَيطَْانٌ حَتََّّ فَقَالَ إبذَا أ

ُّ صلى الله عليه وسلم :صَدَقكََ وَ  .تصُْببحَ   هْوَ كَذُوبٌ، ذَاكَ شَيطَْانٌ فَقَالَ النَّبِب
‘നീ നിലെ ശയ്യയിക്ഷ ക്ക് അണഞ്ഞാൽ ആയത്തൽ കു൪സിയ്യ് ഓതക. അല്ലാഹുവിൽ 
നിന്നുള്ള ഒരു സുംരേകൻ നിലെ ക്ഷമൽ ഉണ്ടായിലക്കാണ്ടിരിക്കുും. പ്രഭാതമാകുന്നത് വലര 
പിശാെ് നിക്ഷന്നാട് അടുക്കുകയില്ല.’ അക്ഷപ്പാൾ നബി(സവ) പറഞ്ഞു:’വയാജും പറയുന്നവനാ 
യിരിലക്ക അവൻ താങ്കക്ഷളാട് സതയും പറഞ്ഞിരിക്കുന്നു. അവൻ കശതവാൻ ആകുന്നു.’ 
(ബുഖാരി) 
3. സൂറതുൽ ബഖ്റയുയട അവസൊന ആ ത്തുകൾ 

نْ آ  هَاتيَْنب الَيَتيَْنب مب
َ
ب صلى الله عليه وسلم: مَنْ قرََأ ، قاَلَ قاَلَ رسَُولُ اللََّّ نصَْاربيِّ

َ
بِب مَسْعُود  الْ

َ
رب خب عَنْ أ

 سُورَةب الَِْقَرَةب فِب لَِلْةَ  كَفَتاَهُ 
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അബൂമസ്ഊദിൽ(റ) നിന്ന് നിക്ഷവദനും: നബി(സവ) പറഞ്ഞു: ആലരങ്കിലും രാത്രിയിൽ 
(ഉറങ്ങാൻ ക്ഷവണ്ടി തലെ വിരിപ്പില ത്തിയാൽ) സൂറത്തൽ ബഖറയില  അവസാനലത്ത 
രണ്ട് ആയത്തകൾ പാരായണും ലെയ്യുന്നുലവങ്കിൽ അത് അവന് മതിയാകുന്നതാണ്. 
(മുസ്  ിും) 
4. സൂറതുൽ കൊഫിറൂന് ഓതുക 

َّمْنِب  ب عَلب ََّ صلى الله عليه وسلم فَقَالَ ياَ رسَُولَ الَلََّّ تََ النََّبِب
َ
نََّهُ أ

َ
، رضى الله عنه أ شَيئْاً عَنْ فرَْوَةَ بنْب نوَْفلَ 

وَيتُْ إبلََ فبرَاشِب قاَلَ 
َ
قُولَُُ إبذَا أ

َ
ْْ  ”أ

ْ
هَا  ) :اقرَْأ يَُّ

َ
ْكب  (الكََْفبرُونَ قلْ ياَ أ نَ الشِبَّ هَا برََاءَةٌ مب  فإَبنََّ

ഫർവത്ത്  ഇബ്നു നൗഫൽ (റ) നബി(സവ)യുലട അടുത്തലെന്ന്  പറഞ്ഞു: ഞാൻ ഉറങ്ങാൻ 
കിടക്കുക്ഷമ്പാൾ എന്ത്  ലൊല്ലണലമന്ന്  എനിക്ക്  പഠിപ്പിച്ച്  തന്നാലും. നബി (സവ) പറഞ്ഞു: 
നീ സൂറത്തൽ കാഫിറൂൻ ഓതക. അത്  ശിർക്കിൽ നിന്നുള്ള ക്ഷമാെനമാണ്. (സുനനുത്തി 
൪മുദി) 

َوْفلَ  : َّ صلى الله عليه وسلم قاَلَ لنب نَّ النَّبِب
َ
، أ ببيهب

َ
، عَنْ أ   عَنْ فرَْوَةَ بنْب نوَْفلَ 

ْ
هَا الكََْفبرُونَ  }اقرَْأ يُّ

َ
 {قُلْ ياَ أ

 ْ نَ الشِِّ هَا برََاءَةٌ مب  كب ثُمَّ نَمْ عََلَ خَاتبمَتبهَا فإَبنَّ
നബി(സവ) അരുളി: ഒരാൾ ഖൽ യാ അയ്യുഹൽ കാഫിറൂൻ…പാരായണും ലെയ്തു അത് മുഴുവ 
നാകുക്ഷമ്പാൾ ഉറങ്ങിയാൽ, അക്ഷപ്പാൾ അയാൾ (ഉറങ്ങുന്നത് ) അല്ലാഹുവിനുള്ള ആരാ 
ധനയിലും മറ്റും പങ്ക് ആക്ഷരാപിക്കുന്ന ശി൪ക്കിൽ നിന്നുും മുക്തനായിെ് (ക്ഷമാേ മാ൪ഗ്ഗത്തി 
ൽ) ആയിരിക്കുും. (അബൂദാവൂദ് ) 
5. സൂറത്തുസ്സജദയും സൂറത്തുൽ മുൽകും 

تاَبب لَا رَيبَْ فبيهب  يلُ الكْب  }الم،تنَزب
َ
َّ صلى الله عليه وسلم كََنَ لَا يَناَمُ حَتََّّ يَقْرَأ نَّ النَّبِب

َ
، أ ن  عَنْ جَاببر  مب

يَن{: هب وَ   رَّبِّ العَْالمَب ي ببيدَب ب  المُْلكُْ{ }تَباَركََ الََّّ
ജാബിറിൽ(റ) നിന്നുും നിക്ഷവദനും.അക്ഷേഹും പറഞ്ഞു:നബി(സ) സൂറത്തസ്സജദയുും സൂറത്ത 
ൽ മുൽക്കുും പാരായണും ലെയ്യാലത നബി ഉറങ്ങാറുണ്ടായിരുന്നില്ല. (സുനനുത്തി൪മുദി) 
6. ഇസ്റൊഉം സൂറതുസ്സുമറം 

ُّ صلى الله عليه وسلم لَا يَناَمُ  بشَةُ كََنَ النَّبِب مَرَ عَنْ عََئ ائبيلَ وَالزُّ  بنَِب إبسََْ
َ
هب حَتََّّ يَقْرَأ  عََلَ فبرَاشب

ആയിശ(റ) പറഞ്ഞു: നബി (സ) സൂറത്തൽ ഇസ്റാഉും സൂറത്തസ്സമറുും പാരായണും ലെയ്യാ 
ലത തലെ വിരിപ്പിൽ ഉറങ്ങാറില്ലായിരുന്നു. (സുനനുത്തി൪മുദി) 
 ദിക്റകൾ, ദുആകൾ 

 حْـيا
َ
مـوتُ وَأ

َ
كَ اللَّهُـمَّ أ  بباسْـمب
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  رسَْلتْهََا فاَحْفَظْهَا بب
َ
مْسَكْتَ نَفْسِب فاَرحََْهَْا وَإبنْ أ

َ
رْفَعُهُ إبنْ أ

َ
كَ رَبِِّّ وضََعْتُ جَنبِْب وَببكَ أ مَا تََفَْظُ بباسْمب

بينَ  الِب باَدَكَ الصَّ  ببهب عب

 بـادَك  اللَّهُـمَّ قبنـي عَذابـَكَ يـَوْمَ تَبـْعَثُ عب

  َِْسْلمَْتُ نَفْسِب إبل
َ
تُ ظَهْربي إبلَِكَْ اللَّهُمَّ أ

ْ
لْجأَ

َ
هْتُ وجَْهِب إبلَِكَْ ، وَأ مْربي إبلَِكَْ ، وَوجََّ

َ
كَ ، وَفَوَّضْتُ أ

نزَْلتَْ وَببنَ 
َ
ي أ ب تاَببكَ الََّّ  إبلَِكَْ ، آمَنتُْ ببكب

نكَْ إبلاَّ بي رَغْبةًَ وَرهَْبةًَ إبلَِكَْ لَا مَلجَْا وَلَا مَنجَْا مب ببيِّكَ الََّّ
رسَْلتَْ 

َ
 أ

 أكْبُ  اللهُ  – لله الحمدُ  – الله ان  سُبْح എന്നീ ദിക്റകൾ യെൊല്ലുക.  
അതിനാൽ നമ്മുലട ഉറക്കുും നബി (സവ) യുലട െരയയനുസരിച്ചവലെ. 
 

 
 ഖത്തബ ക്ഷനാട്ടുകൾ  ഭിക്കാൻ (+917034743343) എന്ന നമ്പ൪ ക്ഷസവ് ലെയ്തു ക്ഷപരുും 
സ്ഥ വുും ക്ഷെ൪ത്ത വാട്സാപ്പ് ലമക്ഷസജ് അയക്കുക. 

 ഖത്തബ ഗ്രൂപ്പിൽ ക്ഷെരാൻ ഈ  ിങ്ക് ഉപക്ഷയാഗിക്കുക:  
https://chat.whatsapp.com/KRPAkhbXmwCAn5sHVJSfVA  
 ഇത വലരയുളള എല്ലാ ഖത്തബകളുും  ഭിക്കാൻ ലവബ്കസറ്റ് സന്ദർശിക്കുക.  
https://sufaraulislam.com/index  
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